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PREFAȚA 


Modernitatea şi postmodernitatea concepţiei 
autorilor 


Asistăm la o construcţie încărcată de ideea revigorării gândirii 
metodice în tehnologia învăţării. 

Ce reprezintă, ca percepţie, modul de tratare a problemelor de 
către autori a unui domeniu intitulat „tehnici de superînvăţare”? 

Un prim răspuns: este o sinteză care pendulează într-o zonă 
plină de aprinse controverse: cea dintre „fidelitate” faţă de clasic. 
de tradiţional sau de recunoaşterea acestora, pe de o parte, şi 
„originalitate” lansată, rebeliune în limbaj, metodă, manieră 


nonspeculativă şi practicabilitate, pe de alta. 


Să recunoaştem că întâlnim frecvent şi câte ceva din 
penctraţia tehnologicului mereu reînnoit prin educaţie, din 
desecretizarea comunicării prin mijloace neconvenţionale, din 
abordarea timpului prin certitudinea reperelor mai puţin supuse 
hermeneuticii. din legitimarea diferenței şi diferendului, din 
delimitarea prin ruptură ca o condiţie a adecvării la viitorul 
posibil. 

Tentează, în astfel de opţiuni, vocaţia insubordonării, a 
emancipării prin construcție când metaforică şi subiectivă, când 
metafizică şi oprită pe schema-cadru, când căutătoare de sens în 
dualitatea valorilor ontologice şi epistemologice, sensibile şi 
determinative. 

Meditația, specifică întregii lucrări, conține acea putere 
afirmativă ce respinge naivitatea retoricii cu orice pret. 
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Demersul propus este unul ştiinţific, armonizat, argumentat 
eliptic, dar coerent în cultura regulilor învăţării, dominat de 
aspiraţia la legitimare a regularităților, de discursul metanarativ, 
bogat în dispozitive funcţionale, în prescripţii de exerciţii cu 
solide valenţe pragmatice, în combinaţii de limbaje eterogene, dar 
provocatoare de nelinişti pozitive. 

Beneficiarul - elev, cursant, profesor, antrenor, decident etc. 
se înscrie astfel într-o lectură orientată spre a asigura gestionarea 
unei matrici de tehnici convenţionale şi neconvenţionale, toate 
focalizate pe zona lui „cum să învăţăm productiv, rapid, eficient, 
stabil, profund”. 

Sau, mai sintetic spus, toate puse în slujba creşterii puterii 
subiectului care învaţă caldul socialului şi recele raționamentului, 
prin aspiraţia la excelență, la performanţă comensurabilă. 

Participarea la reconstrucția pozitivă a discursului pedagogic 
asupra metodei este una reuşită, cu o bună intuiţie a nevoilor 
omului ludic, nesupus tot timpul ordinii, ci adesea căutător şi 
iubitor de entropie. 

Tabloul miniatural este unul necomercial în datele lui de fond, 
este unul normalizator, vizând cunoaşterea care îmbină problema 
cu soluţia, utilitatea cu plăcerea, informaţia cu principiul formativ, 
schimbarea-proces cu schimbarea produs, voința cu vocaţia, 
aspiraţia la o şi mai bună şi demnă viaţă de ucenic în învăţare. 


Prof. univ. dr. 
IOAN NEACȘU 


INTRODUCERE 


Între anii 1960-1970, savantul bulgar Gheorghi Lozanov, 
doctor în psihologie şi parapsihologie, uimea lumea întreagă prin 
realizările în domeniul învăţării accelerate. Dacă, iniţial, elevii din 
cadrul institutului pe care îl conducea au reuşit să înveţe o limbă 
străină într-o lună, mai târziu s-a ajuns la învăţarea regulilor de 
bază ale acesteia şi a unui vocabular de circa 2000 de cuvinte în 
10 zile, cu câte 6 ore de studiu pe zi, pentru ca, în cele din urmă, 
să se predea într-o singură şedinţă 15 lecţii dintr-un manual de 
limba franceză, cuprinzând 500 de cuvinte noi. Testele ulterioare 
au reflectat rezultate excelente, chiar extraordinare (17 - vezi 
Bibliografia). 

| In general, un om poate să înveţe prin metode clasice între 80 
şi 100 de cuvinte pe zi, într-un curs intensiv. Cea mai mare şcoală 
din lume axată pe învăţarea limbilor străine, şcoala Berliz, afirmă 
că 200 de cuvinte învăţate în 30 de ore de curs intensiv reprezintă 
un succes. Din păcate, viteza de uitare este la fel de mare ca şi cea 
de învăţare, iar învățarea se face cu un efort intens. În cazul 
metodei lui Lozanov, s-a ajuns chiar la 3000 de cuvinte, adică la 
stăpânirea cursivă a vocabularului unei limbi străine în 24 de ore 
de curs, iar învăţarea se făcea fără nici un fel de efort, nefiind 
însoțită de oboseală sau de stres; elevii ieșeau de la cursuri 
refăcuţi, energizaţi şi entuziaşti. 

Lozanov ţinea capul de afiş în toate ţările blocului comunist. 
Succesele obţinute de el în pregătirea elevilor au ajuns de 
domeniul ficţiunii. Numai după o zi de curs, testele au arătat că 


elevii îşi aminteau o mie de fraze în limbi străine, aproape 
jumătate din vocabularul de bază al unei limbi, la un nivel de 
reținere de 97%. Cercetătorii occidentali au considerat aceste 
realizări ca fiind propagandă comunistă. Rezultatele lui erau cu 
atât mai uimitoare, cu cât nu se putea înţelege metoda folosită, 
deoarece în primele publicaţii erau omise intenţionat anumite 
elemente ale metodei, şi anume cele de yoga, datorită situației 
politice (în blocul comunist, yoga era privită cel puţin cu 
suspiciune). Iniţial, cursurile lui începeau cu tehnici de iniţiere în 
Raja Yoga, exerciţii de concentrare şi de respiraţie. Când 
autoritățile comuniste au declarat că yoga este „ostilă” ţării, a fost 
scoasă în mod explicit din tehnicile de superînvăţare. Mai mult 
chiar, atunci când în România s-au încercat astfel de experienţe în 
cadrul Institutului de cercetări psiho-pedagogice, Ceauşescu a 
ordonat desfiinţarea acestui institut şi a interzis practica yoga. 

Lozanov a avut ideea tehnicii respective în timp ce-şi 
completa doctoratul în Ucraina. În urma cercetărilor în domeniul 
sugestiei şi autosugestiei, corelate cu elemente de yoga, el a 
elaborat un model complet și integral de învățare pe care l-a 
numit sugestopedie. Imediat s-a înfiinţat un institut întreg dedicat 
sugestopediei şi grupuri de psihologi occidentali au început să 
„invadeze” Sofia, constatând că se întâmpla ceva cu totul special 
în obscura Bulgarie. 

Sugestopedia are acum licență în multe ţări şi stă la baza 
tuturor sistemelor de învăţare rapidă. În America a fost introdusă 
prin 1970 de doi colaboratori ai lui Lozanov care au publicat în 
1979  best-sellerul „Superlearning”. Aceştia foloseau în plus 
tehnici de relaxare mintală şi de vizualizare, inspirate din yoga şi 
puneau accent pe respiraţia sincronizată, ca un element cheie al 
învăţării accelerate 

Lozanov spunea: „Noi suntem condiționaţi să credem că 
putem învăţa doar atât şi nu mai mult, sau doar cu această viteză, 
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că există anumite limite rigide pentru ceea ce putem face. Suntem 
cu toții asaltați permanent, încă din clipa în care ne-am născut, de 
sugestii limitatoare”. Experiențele lui au demonstrat că, practic, nu 
există o limită pentru cât de mult şi cât de repede poți învăţa. 
Stările de conştiinţă superioare obținute în anumite circumstanţe 
(relaxare profundă, meditație, transă) arată că personalitatea 
umană are posibilitatea de a transcende ceea ce în mod obişnuit 
considerăm a fi limitările ei. S-a constatat astfel că mintea se 
poate „dilata” foarte mult o dată ce s-a realizat starea de 
deschidere necesară. 

Dacă am face lucrurile de care suntem capabili, ne-am uimi pe 
noi înşine. Cercetările moderne asupra minţii au relevat faptul că 
psihicul omului nu are în mod real şi absolut limite. Dacă puterile 
corpului fizic sunt limitate, iar aceste limite sunt bine cunoscute, 
în cazul activităților psihice, graniţele -sunt mult mai puţin 
cunoscute. 


Deşi omul învaţă toată viaţa şi îşi dă seama de complexitatea 
acestei activități, puţini sunt cei care ştiu să înveţe în mod eficient, 
deoarece în şcoală nu se face o astfel de instruire, iar aceasta este 
principala cauză a rămânerii în urmă la învățătură şi a eşecului 
şcolar. Este adevărat că unii dintre elevi ştiu „instinctiv” cum să 
înveţe, dar sunt foarte mulţi cei care au mari probleme cu 
învăţarea. 

Numărul orelor petrecute la şcoală (5-6 pe zi) însumate cu al 
celor destinate pregătirii lecţiilor, depăşeşte limitele activităţii 
normale chiar pentru adulți, iar această situaţie este în grijorătoare. 
În medie, s-a constatat că activităţile şcolare la clasa a V-a ocupă 
în total 49 de ore săptămânal, ajungând la clasa a VIII-a la 57 de 
ore (față de 8x5=40, cât durează serviciul unui adult). În plus, 
rezultatele obţinute la examene nu reflectă eforturile investite de 
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elevi pentru învăţare; raportul dintre durata pregătirii temelor şi 
rezultatele şcolare demonstrează ineficienţa studiului. 

Învăţământul este cel mai conservator sistem. Unii profesori 
care se cramponează de metodele traditions?c spunând că au peste 
20 de ani de experienţă la catedră, au de fap! un an de experienţă, 
repetat de 20 de ori! 

Sistemul de învățământ traditional continuă să se situeze la 
nivelul secolului trecut în ceea ce priveşte tehnicile de predare şi 
de învăţare. Felul în care se face acum școală nu diferă cu nimic 
de modul cum se făcea în urmă cu o sută de ani. Lozanov numea 
boala provocată de metodele de predare greşite „sindromul 
didactogenic”. Psihologii sunt unanim de părere că este o mare 
prăpastie între ceea ce se ştie acum despre funcţionarea creierului 
şi modul în care se predă şi se învață. Ministrul educaţiei din 
SUA, Richard Riley, spunea în 1993 că 30% dintre elevi prezintă 
abandon şcolar şi că 47% dintre americani sunt aproape 
analfabeți, în sensul că nu știu să scrie şi să socotească suficient de 
bine. Ziarele anunțau că aceasta este „ştirea cea mai 
înspăimântătoare”. În „Anuarul naţional” pregătit de un Comitet 
guvernamente: de evaluare naţională a progresului în educaţie, se 
arăta că dintr-un sfert de milion de elevi evaluaţi, doar 25% aveau 
cunoştinţe de matematică la nivelul clasei în care se aflau. 

La nivelul cercetătorilor există o înţelegere aproape generală 
că actualele modele educative au dat greş și de aceea nu este 
suficientă o simplă „cârpire“ a metodelor de predare şi de 
învăţare, ci trebuie regândit întregul sistem, astfel încât 
învățarea eficientă să devină un obiectiv al întregii activităţi 
şcolare. Majoritatea profesorilor, după zeci de ani petrecuţi la 
catedră, se simt epuizați să predea unor elevi plictisiţi, care nu 
învaţă şi care chiulesc, şi se gândesc că „trebuie să existe o 
modalitate mai bună”. 


11 


Aplicarea tehnicilor prezentate în această carte va duce la o 
creştere neaşteptată a eficienţei învăţării. 

S-a demonstrat că potenţialul de învăţare al omului este enorm 
şi aproape orice elev poate atinge maximum de performanţă prin 
abordarea unor tehnici speciale, astfel încât învăţarea să devină o 
şedinţă de superînvăţare. 

În elaborarea tehnicilor expuse în continuare s-a ținut cont de 
cele mai noi descoperiri în domeniul funcţionării creierului uman 
şi multe din ele au fost descoperite şi puse la punct în urma 
studierii modului în care învaţă şi gândesc elevii superdotaţi, 
având la bază studii şi experimente ştiinţifice îndelungate. 

Lucrarea de față cuprinde un set de tehnici din care fiecare 
poate alege pe cele care i se potrivesc cel mai bine, iar multe 
metode se pot aplica încă de la grădiniţă. 

Unele tehnici duc la rezultate rapide, deşi trebuie subliniat că 
nu există un medicament minune al cunoaşterii. Cartea nu este un 
fel de pilulă magică; trebuie să aplici singur tehnicile prezentate, 
iar pentru unele este nevoie de un antrenament riguros. 

Aşa cum prin exerciţii fizice poţi să-ţi dezvolţi muşchii, poţi 
să-ți dezvolţi şi gândirea prin anumite tehnici. Aceasta nu se 
realizează în mod automat atunci când citeşti sau când înveţi, aşa 
după cum nu mâncând faci muşchi. Fiecare domeniu de activitate 
are tehnici specifice. Relaţia dintre cel care aplică tehnici de 
învăţare şi cel care nu aplică astfel de tehnici este ca între un 
karatist (de exemplu) şi un om obişnuit; al doilea nu va avea, 
evident, nici o şansă într-o luptă cu primul, chiar dacă are muşchi 
cu carul! 

Mai sunt unii elevi care consideră că nu merită să depună 
efortul necesar pentru a învăţa diferitele tehnici, gândind că se pot 
descurca foarte bine cum au făcut-o până acum; cei care au folosit 
însă mai mult timp tehnicile de învăţare rapidă (câteva luni) s-au 
uimit pe ci înşişi şi pe cei din jur (colegi şi profesori) prin 
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rezultatele obţinute. Dacă aplici consecvent tehnicile prezentate în 
continuare, vei ajunge să te trezești exclamând: „Eu chiar pot să 
învăţ orice! ” 

Copiii au o mare aptitudine pentru a învăța, chiar dacă asta nu 
se manifestă uneori destul de vizibi! la scoală Sunt unele activități 
extraşcolare la care elevii cu rezultate slabe la învăţătură sunt 
„aşi”. Oricine poate constata că unii copii considerați „de 
needucat” au o mare capacitate de concentrare în timpul jocului 
sau în cazul unei activităţi care le stârnește interesul. Se pare că 
singura cale de a-i opri pe astfel de copii să înveţe este să-i trimiţi 
la școală! Rezultatele slabe la învăţătură ale unor elevi se datoresc 
faptului că nu li s-a predat adecvat, respectiv că învăţarea a fost 
abordată într-o manieră ineficientă. 

În sport se vede imediat dacă cineva foloseşte o tehnică 
nepotrivită. În activitatea intelectuală însă. lucrurile se desfăşoară 
în interior, de aceea ''rezultatele”” apar mult mai târziu (sau când 
este deja prea târziu). 

Majoritatea oamenilor îşi amintesc şcoala ca pe nesfârșite ore 
de plictiseală punctate de momente de mare panică când deabia 
asteptau să scape din „cuşca sălilor de clasă”. Şcoala ar trebui să 
abordeze învăţarea astfel încât interesul iniţial al copilului să 
devină continuu, iar învăţarea să rămână uşoară şi plăcută, să nu 
fie plictisitoare sau dificilă. Şi, într-adevăr, ea poate să fie una 
dintre cele mai minunate experienţe, un proces uşor și distractiv, 
devenind sinonimă cu aventura și plăcerea, un proces natural şi 
fascinant aşa cum este pentru copiii din primele clase. 

Datorită experienţelor negative pe care majoritatea oamenilor 
le-a avut în şcoală, s-a ajuns să se considere că a învăţa înseamnă 
a îndesa ceva în cap (aşa cum se îndoapă un curcan înainte de a fi 
tăiat). Peste 90% din învățământul actual nu face altceva decât să 
stocheze informaţii în creier. Cine nu-și mai aduce aminte cum 
repeta de zeci de ori anumite reguli și teoreme încercând „să le 
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bage în cap”. Şi apoi, câte din informaţiile pe care le acumulezi la 
şcoală le vei folosi în viață? 

Organizarea învăţării este o problemă mult discutată, însă 
nerezolvată. Aceasta este mai degrabă o problemă personală, 
pentru că este nevoie de efort propriu. Oricât de mare ar fi ajutorul 
profesorului, învăţarea este o achiziţie proprie — nu te poate învăța 
cineva, de exemplu, să mergi pe bicicletă sau să înoţi — profesorul 
te poate ajuta să înveţi mai repede, dar tu eşti cel care trebuie să o 
facă. 

În primele clase, elevul se chinuie să scrie şi să citească, dar 
mai târziu aceste deprinderi devin complet automatizate şi nu mai 
reclamă nici un efort conştient. La fel şi în cazul tehnicilor de 
învăţare; cu timpul, elementele învăţării eficiente vor fi complet 
automatizate. In plus, învăţarea rapidă are un efect de bulgăre de 
zăpadă; cu cât o practici mai mult, cu atât devine mai uşoară şi 
mai rapidă. 
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A. PREGATIREA PENTRU ÎNVĂ TARE 


I. CONDIŢII EXTERIOARE 


1. Ambientul pentru o învăţare eficientă 


În mod ideal, ar trebui să poţi învăţa oriunde, dar este bine să 
îţi formezi deprinderea de a învăţa în acelaşi loc şi la ore fixe. Prin 
condiționare, respectând locul şi ora, starea de spirit 
corespunzătoare se va instala automat când te aşezi la masă. Este 
bine să alegi un loc cât mai lipsit de elemente noi, care ar putea să 
distragă atenţia. Trebuie să îţi faci un obicei ca în fiecare zi, la 
momentul fixat, să te izolezi într-o cameră special amenajată care, 
dacă este posibil, va fi numai pentru învăţare. Aşa cum ai un 
anumit loc în bancă la şcoală, trebuie ca şi acasă să ai un loc 
anumit pentru studiu. Schimbarea locului de pregătire a lecţiilor 
dintr-o încăpere în alta sau în locuri diferite în aceeași încăpere 
scade randamentul. În plus, cine îşi pregăteşte lecţiile pe unde 
apucă devine dezordonat. 

Mediul în care înveţi, prin culorile respective, sunete, mirosuri 
etc. te afectează, chiar dacă nu eşti conştient. De aceea trebuie să 
acorzi o atenţie deosebită ambianţei învăţării, igienei şi 
ergonomiei locului de studiu. 

Anumiți stimuli pot să sporească sau, din contră, să inhibe 
învățarea. Încearcă să elimini toate influențele externe 
perturbatoare pentru ca să poţi să atingi o stare de implicare 
deplină. Ambientul nu trebuie să producă disconfort sau 


fS 


distrageri, deoarece atunci nu te mai poţi concentra. Dacă nu sunt 
realizate condiţiile optime apar oboseala şi surmenajul, orice 
distragere din afară reprezentând un stimul în plus pentru creier, o 
supraîncarcare. 

lată câteva elemente de care trebuie să ţii cont atunci când te 
pregăteşti pentru o şedinţă de învăţare: 

- fă ordine pe masa de lucru, deoarece dezordinea contribuie 
la distragerea atenţiei; 

- materialele folosite în timpul învăţării (cărţi, creioane, 
instrumente de geometrie) trebuie puse la îndemână de la început. 
Căutarea lor în timpul lucrului duce la dispersarea atenției şi 
pierdere de timp; 

- aşază masa astfel încât să nu priveşti direct spre fereastră; 

- ia măsuri ca pe toată durata învăţării să nu fii deranjat. 
Primul obstacol în calea concentrării este zgomotul. Efortul 
suplimentar făcut pentru a te concentra atunci când este zgomot 
duce la scăderea performanțelor şi la oboseală intelectuală; 

- camera să fie bine aerisită, eventual ventilată (natural) şi 
păstrată mereu curată. Atmosfera înăbuşitoare împiedică 
concentrarea; de aceea, dacă este posibil, învaţă cu fereastra 
deschisă. Dacă nu, aeriseşte camera după 1-2 ore de lucru; 

- temperatura optimă pentru învăţare este, vara, între 22 şi 24 
de grade, iar, iarna, între 18 şi 20 de grade Celsius. Dacă este prea 
cald, apare moleşeala şi scade randamentul, iar dacă este prea 
rece, apare disconfortul; 

- umiditatea prea multă împiedică transpiraţia, iar aerul uscat 
irită mucoasele. În acest caz este bine să pui pe masa de studiu o 
farfurioară cu apă (vezi şi A 1.3); 

- nu învăţa atunci când eşti obosit fizic sau mintal; 

- înaintea fiecărei şedinţe de învăţare, este bine să faci câteva 
exerciţii de respiraţie (vezi A 1.8) şi 2-3 minute de relaxare (A II); 
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- este bine ca atunci când înveţi să fii orientat cu faţa spre 


răsărit (atât exerciţiile de coâcentrare si de meditaţie din voga, cât 


şi rugăciunea, se fac în acest mod); 

- acordă mai multă atenţie iluminări. < deoarece iluminatu 
necorespunzător influențează negativ dispozitia de lucru (oboseşti 
repede şi nu te poţi concentra bine), afectează în timp ochii şi 
influenţează negativ activitatea creierului. Lumina nu trebuie să 
fie nici prea slabă, nici prea tare. Lumina strălucitoare, prea 
puternică. ca și cea insuficientă 
somnolență si scade randamentul. | 
fluorescentă cu cea incandescen 
mat (care dă o lumină difuză). “za mai 
naturală; de aceea, pe cât posibil, lecţiile trebuie făcute ziua: 

- lumina trebuie să vină din partea stângă, puțin în spate, astfel 
încât să nu creeze reflexe pe hârtie, iar mâna care scrie (în acest 
caz dreapta) să nu facă umbre. Dacă lumina ar veni din față şi ar 
lovi direct în ochi, ar fi obositoare, deoarece ar impune 
contractarea muşchilor globilor oculari şi ai pupilei. In plus. dacă 
sursa de lumină se află în câmpul vederii. ochii se deplasează 
frecvent şi automat spre ea (mişcări automate ale pupilelor care 
durează cam o sutime de secundă) ceea ce influențează negativ 
sistemul nervos şi. în mod deosebit, concentrarea atenţiei; 

- trebuie să eviți variațiile de lumină pe pagină (să fie 
luminată uniform); 

- hârtia albă, strălucitoare oboseşte ochii. Cea mai bună este 
hârtia albă, mată sau cu o tentă de crem. 


vederea, produce 


Lp) 


Eanna hag 
CEL puun oec 


să lumina 
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2. Efecteie culorilor asupra mintii 
È E] 


Cromatica arbicuială este foarte importantă, putând influența 
capacitate: de învăţare, starea de confort psihic (buna dispoziţie), 
calitatea ai. ... zi. starea de oboseală intelectuală, ritmul asimilării 
şi memoria. i. cadrul unor experimente pedagogice, elevii cărora 
li s-au dat teme pe fişe colorate au obţinut performanţe net 
superioare iaţă de cei care au lucrat pe hârtie albă cu scris negru. 
De asemenea, s-: constatat că elevii care au crescut într-un mediu 
cromatic variat, n t şi armonizat, au indici de inteligenţă cu 
mult superiori celor crescuţi într-un mediu acromatic. 


Goethe spunea despre culori că „acţionează asupra sufletului, 
putând trezi sentiinente diferite, idei, emoţii, care ne aduc linişte 
sau, dimpotrivă, ne agită şi provoacă tristeţe”. 

Incă din aniichittue se ştia că toate culorile au efecte 
fiziologice şi mai ales psihologice. Cei dintâi cromoterapeuţi au 
fost chinezii şi egiptenii. În papirusul Edwin Smith se găsesc 
muneroase referiri cu privire la folosirea culorilor pentru 
tămăduirea unor boli. De exemplu, culoarea roşie era folosită 
pentru „creşterea vitalităţii”, portocaliul era recomandat în 
cazurile de impotență şi tulburări de dinamică sexuală fiind 
considerat afrodiziac, iar cea galbenă pentru „stimularea 
spiritului”. 

De asemenea, s-a constatat că animale şi plante reacționează 
şi ele la culori; toată lumea şiie că taurii şi curcanii devin furioşi 
când văd culoarea roşie. Plantele se dezvoltă mai bine într-o 
ambianță cu lumină roşie sau violetă şi, în mod paradoxal, deloc 
în cea verde. 

Un exemplu deosebit privind efectele culorilor asupra 
organismului îl constituie podul londonez Blackfriers. De pe acest 
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pod se aruncau în apele Tamisei mulți oameni pentru a se 
sinucide; după revopsirea lui din negru în verde deschis, numărul 
sinuciderilor a scăzut foarte mult. 

Biologul canadian H. Wolfarth a constatat că în camerele cu 
pereţi roşii cresc bătăile inimii şi tensiunea arterială chiar la 


nevăzători. De asemenea, a constatat că atunci când într-o şcoală 


a revopsit pereţii claselor din oranj în albastru foarte deschis, iar 
mochetele în gri deschis, a scăzut tensiunea arterială a tuturor 
elevilor, inclusiv a celor nevăzători. . 


Prezentăm în continuare principalele efecte ale culorilor. 

- Roşul este o culoare foarte caldă, stimulează sistemul 
nervos şi circulaţia sângelui, creşte pulsul şi tensiunea arterială, 
ridică tonusul muscular, activează respiraţia, stimulează pofta de 
mâncare, ameliorează metabolismul şi stimulează ficatul. Este 
stimulator general: excită, irită, creează nelinişte, însufleţire. 

Roşu aprins generează emoție şi furie. Nuanţele de roşu 
închis afectează buna dispoziţie, perturbă sistemul nervos şi duce 
la greşeli frecvente. Accente uşoare de roşu conduc însă la vigoare 
şi vitalitate. Roşu cu nuanţe de maro este o culoare negativă, 
descurajantă. Roşul deschis (roz) are efect sedativ (calmează 
durerile), creează o ambianţă optimistă şi odihnitoare. 

- Portocaliul este o culoare caldă, plăcută, nu creează 
disconfort, încurajează răbdarea, accelerează pulsul, tonifică 
aparatul respirator, combate spasmele, stimulează atenţia, are 
proprietăţi dinamizante, fixează calciul în oase, favorizează 
secreția gastrică şi digestia, generează optimism, veselie, inspiră 
destindere, este stimulator emotiv. 

- Galbenul stimulează sistemul nervos şi munca intelectuală 
întreținând starea de vigilenţă, sporeşte capacitatea de concentrare 
a atenţiei, întăreşte memoria şi este calmant al psihonevrozelor. 
Stimulează nervul optic îmbunătăţind vederea, influențează 
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funcţionarea normală a sistemului cardiovascular şi aparatului 
digestiv, creşte tonusul muscular şi secrețiile ficatului, stomacului 
şi pancreasului, fiind recomandat în indigestie. Generează căldură, 
intimitate, satisfacţie, dinamism. Este culoarea cea mai veselă. 

Verdele facilitează deconectarea nervoasă şi imaginaţia, 
dilată vasele de sânge, mai ales pe cele de calibru mic, scade 
tensiunea arterială, generează linişte, bună dispoziţie, confort, 
relaxare, meditaţie, contemplare, echilibru. Este o culoare rece, 
plăcută, calmă. Verde deschis este sedativ şi relaxant fiind 
recomandat pentru combaierea emoţiilor negative. Verde murdar, 
cu nuanțe închise, provoacă neliniște. 

- Albastrul favorizează dezvoltarea proceselor de inhibiţie şi 
încetinirea ritmului activităţii, inspiră destindere, scade presiunea 
sanguină şi tonusul muscular, calmează respiraţia şi pulsul. Este o 
culoare foarte rece, odihnitoare, liniștitoare, având efect sedativ. 
Albastru foarte deschis este indicat în cazul durerilor de cap. 

Albastrul poate să fie electrizant sau liniştitor, fiind una dintre 
cele mai contradictorii culori. În exces, provoacă nostalgie şi chiar 
depresie. Îmbrăcămintea albastră în nuanţe închise (sau cea violet) 
purtată mult timp duce la oboseală, indigestie, constipaţie, 
mergând până la stări depresive. 

Lumina nocturnă de albastru-deschis are efect relaxant, fiind 
eficientă în venirea somnului. Nuanţele deschise de albastru sunt 
ideale pentru lenjeria de noapte. Albastru combinat cu alb 
generează linişte şi relaxare. 

- Violetul este o culoare rece, neliniştitoare, descurajatoare, 
generează aspecte contradictorii  (optimism-nostalgie, de 
exemplu). Violet-deschis este plăcut, liniştitor. 

- Albul inspiră puritate, răceală, dă senzaţia de linişte. 

- Maro este sedativ, echilibrant (mai ales în tonuri nu prea 
închise). Maro-cacao este o culoare liniştitoare, potrivită pentru 
decor (mobilă). 


- Negrul generează stare de tristețe, neľnişte, aepresie. Prin 
Ni de maro şi negru 


contrast, evidențiază celelalte c 
sunt la limita unei căderi nervoase. 


vedere vizual, dar tără să d stragă 
bine să creezi un fond uşor excitant. 
culori vii, care încântă y 
caz „şierse” sau sati 


atentia , i pand îns 
d alciiiia, rituala CAd 


irea, dar nu | 
”. Un rol foarte j 


masă pentru care cea mai potrivită culoare este galben, apoi 
portocaliu sau verde (şi niciodată în aib deoarece de ritmul 
oricărei activităţi i). Du foarte multe şcoli „e folosesc 
feţe de m ă de ia regitmu comunist) 
sau, în cel mai 

Cromatica pi fie de asemenea adecvată. De 
exemplu, dacă su camera de dormit trebuie să predomine albastrul 
şi verdele foarte deschis (niciodată roşu), în camera de lucru se 


recomandă, dese) galbenul sau tonurile de crem care 
îmbunăcătesc randai 


entul muncii intelectuale. 


O 


3. Uleiuri volati! 


iste terminații 

ţa unor substanțe 
fiecare nară pleacă 

corp (ramuri ale 
sestor conexiuni 
i la punct o 
endonazală, ceva 


Anatomia ne înv 
nervoase foarte sens abie care 
chiar în concentraţie molec 
ramificații nervoase care inervează întregul 
simpaticului şi aticului). Pe 
funcţionează aromoterapia şi, de asemene: 
ramură a medicinii numită reflexoierapi: 
asemănător acupunciurii. 


Simţul olfactiv iepiezantă cea mai veche rădăcină a vieţii 
emoţionale, deoarece în cazul omului sei inirasuul avea o 
importanţă capita ilă pentru supraviețuire. Aceast ce ca mirosul 
să fie simiul cu cel mai mare impact asupra mintii. oaia ştie că 
i | veţi într-o cameră unde miroase urât; un astfel 
mpiu blochează gândirea. Dar şi invers este 
stabilit că difuzia anumitor esențe în sala de clasă 
ra de studiu influenţează starea mintală, stimulează 
gândirea şi creenzii o stare de receptivitate. Într-un experiment s-a 
dat la trei grupe de elevi să scrie un şir de cuvinte, grupa A în 
condiţii normale, 'ar grupele B şi C în timp ce se difuza o aromă. 
Deşi nu li s-a cerut să memoreze, peste două zile s-a verificat câte 
reținuseră. Grupa A a reţinut foarte puţine, grupa B ceva mai 


multe, iar grupa C. la care s-a difuzat aceeaşi aromă și în timpul 


:ajoritatea cuvintelor. S-a stabilit astfel că 


! diferite arome cu fiecare materie. difuzând 
arome sau subliniind materialele cu diferite culori care au anumite 
arome. Nu este neapărat nevoie să reproduci mirosul atunci când 


este bine să asoci 


eşti sesiiicul t poti numai să ţi-l imaginezi. Mirosul e 
trezeşte în modul cei mai direct amintirile legate de el. aj 
„Să dai un diane memoriei. Se pare că evocarea nu < 


itându-te 
nde de 
natura aromci. ci de folosirea aceleiaşi arome la reproducere, ca în 
cazul învăţări 

De ace L i 
Punte cu apă în care ai turnat câteva picături dintr-o esenţă 
naturală plăcut mirositoare. Alege un miros preferat, al unei flori 
sau al unui fruct. Astfel de esențe se găsesc într-o gamă variată la 
magazinele naturiste sub formă de uleiuri volatile: 

- lavanda şi lămâia generează calm şi armonie; 

- vanilia, coriandrul și tămâia favorizează concentrarea şi 
activitatea intelectuală: 


a m = 7 = at i Sp A 
d inveti, este bine să 


atunci 


- orhideea şi ambra favorizează starea de interiorizare şi de 
reculegere. 

De asemenea, masajul cu anumite uleiuri volatile favorizează 
concentrarea. Se masează fruntea, tâmplele, după urechi şi ceafa. 
C. Drapeau (21) recomandă pentru fricționare un amestec din 
următoarele uleiuri: coriandru, cimbru, pin, mentă, rozmarin şi 
nucă tămâioasă. Dacă nu le găseşti pe toate, poţi să foloseşti 
numai o parte din ele. 


4. Postura în timpul învățării 


Poziţia corpului atunci când înveţi are o mare influență asupra 
concentrării şi atenţiei, ceea ce s-a demonstrat prin diverse teste 
kineziologice. Orice altă poziţie decât cea corectă diminuează 
performanţele intelectuale, deoarece diferitele tensiuni la nivelul 
muşchilor şi articulaţiilor sunt transmise prin intermediul nervilor, 
la creier, sub formă de impulsuri nervoase ceea ce constituie o 
sursă de distragere; „bombardat” astfel, creierul nu se mai poate 
concentra bine asupra învăţării. i 


Dacă priveşti o clasă de elevi, rămâi uimit de modul în care 
stau în bănci; aproape nici un elev nu stă corect, majoritatea 
adoptă tot felul de poziții, care de care mai ciudate, spunând că 
aşa le este mai comod. Efectele zecilor de mii de ore de stat în 
poziții incorecte fac să le fie foarte dificil să adopte şi să mențină 
un timp mai îndelungat poziția corectă. Din păcate, foarte puțini 
profesori şi părinți încearcă să corecteze poziția elevilor pe scaun, 
Ceea ce afectează negativ atât rezultatele la învățătură, cât şi alura 
generală a corpului. Priviţi cum merg copiii pe stradă; la 
majoritatea se constată de timpuriu deviații ale coloanei. Pe de altă 
Parte, cine nu apreciază o persoană care merge cu capul şi cu 
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bustul drepte, în echilibru perfect, maiestuos, care parcă alunecă 
prin aer? În plus, felul în care merge un om spune foarte multe 
despre temperamentul său, deoarece atât poziţiile, cât şi mersul, 
sunt asociate atitudinii. Cel căruia i s-au înecat toate corăbiile, 
care este lipsit de încredere, parcă îşi târăşte picioarele. Scoate 
pieptul înainte şi ridică bărbia atunci când mergi și va spori 
încrederea în tine; tă o încercare şi te vei convinge. 

Poziţia incorectă duce la dereglări ale tonusului postural 
(contracții în diferite zone) şi la deviații ale coloanei. Aceste 
deviații se pot datora şi unor deformaţii ale picioarelor (plattus sau 
picioare strâmbe). 

Pentru a verifica dacă ai un defect de postură întinde braţele în 
faţă cu cele patru degete strânse în pumn şi degetul mare de la 
fiecare mâna orientat în sus. Apropie degetele mari cam la cinci 
centimetri unul de altul şi priveşte printre ele (deci fără să le 
fixezi) un punct în depărtare. Vei vedea patru degete (dacă te uiţi 
la ele, vei vedea numai două). Apropie degetele mari unul de altul 
până când degetele din mijloc se suprapun, astfel încât să vezi trei 
degete. Păstrând în câmpul vizual trei degete (deci privind în 
depărtare) apropie degetele de nas. Dacă nu poţi să păstrezi în 
câmpul vizual trei degete până când ajung la nas, ai o problemă de 
postură (21). 

Cel care are un defect de postură simte un disconfort când stă 
mult timp în picioare, este agitat, nu poate să stea liniştit în bancă 
sau pe scaun, se mişcă, balansează scaunul, bate din picior, profită 
inconştient de orice pretext pentru a se ridica de pe scaun sau se 
tolăneşte pe masă. De aceea este catalogat ca neastâmpărat. 
Defectele de postură pot să ducă la dureri de cap (migrene sau 
nevralgii) şi de spate, la dificultăţi de concentrare şi la oboseală în 
timpul cititului. 

Pentru a-ţi corecta postura şi a învăţa să mergi corect, fă zilnic 
următorul exercițiu: pune pe cap o carte groasă (sau alt obiect) ŞI 
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> să laca ZINE acesi 


S-a dovedit că învățarea în fotoliu sau în pat nu este eficientă. 
Bineînţeles că Lotusul (vezi 7) ar fi poziţia cea mai indicată, dar 
întrucât este destul de dificilă sau chiar imposibilă pentru 
majoritatea oamenilor, se poate alege orice altă poziţie stand 
direct pe sol cu picioarele încrucişate sau puse sub bazin, poziţii 
care frânează circulația spre picioare sporind fluxul sanguin spre 
creier şi închid circuitul energetic ai corpului stimulând fortele 


personale. Dar cum nici aceste pozitii (care sunt folosite în yogi 
pentru exerciţiile de concentrare) nu sunt comode pentru 
majoritatea, rămâne statul pe scaun. 

Pentru poziţia corectă, atât pe sol, cât şi pe scaun, trebuie îi 
primul rând să aşezi bazinul bine. imaginează-ţi că bazinul este ui 


castron umplut cu apă (de fapt, oasele lui au această formăj 


In ge uşor nazinul în față şi în spate ca şi când ai vrea să verşi 
puțină apa inalte ŞI inapoi din castron. NED tanga de caii Li 
mişcarea de b > a bazinului inainte şi inapoi, ver descoperi 


ui {Este 


poziția corectă care permite des 


puțin în faţă). Redresează apoi bine spatele, astfel încât irunchmul 


să fie perfect vertical,: ceafa dreaptă, capul in echilibra in 
prelungi i 
Sunt destinşi, paraleli cu solul şi cad în mod firesc, mâii ibere 


ca coloanei, tar nasul să fie pe verticali 


ȘI relaxate sunt puse pe masa de studiu, cu coatele aş 


Pentru a preveni deformările coloanei, sau sunt puse pe coapse, 
Chiar deasupra genunchilor, ca în statuile egiptene (remarcă în 
aceste statui pozitia perfect dreaptă a spatelui şi a capului). 
Spatele re ñe sprijinit de spătar, ci va fi drept, dar nu 


£ ti 7 ii pip 


rigid, fără contact (majoritatea profesorilor recomandă elevilor să 
țină spatele rezemut de spătarul scaunului, ceeu ce nu este corect, 
deşi este mai bine decât cu spatele” curbat). Picioarele sunt cu 
ambele tălpi pe sol, puţin depărtate. Guru va îi închisă, buzele în 
contact, dar nu strânse, dinţii se ating, vârtul limbii este în contaci 
cu cerul gurii. 

Învăţarea trebuie să se tacă la masă şi nu în pat (cum s-au 


obişnuit unii elevi) deoarece, prin asociaţii la nivelul sistemului 
nervos, patul induce somnolentță şi deci o lentoare în activitatea 
intelectuală. Masa de lucru trebuie să aibă o înălțime adecvată 
înăitimii tale. Dacă acest lucru este (relativ) uşor de realizat acasă, 
la şcoală foarte rar se poate, mai ales când în aceeaşi clasă învaţă 
şi elevi mici, şi mari (dimineaţa unii, şi după-amiaza alţii). Când 
poziţia este incomodă, senzația se transmite în mod inconştient şi 
automat de la corp la creier, iar mintea va fi distrasă de disconfort. 
Învăţarea, fiind un act interior, nu poate fi îndeplinită decât atunci 
când corpul este destins, bine echilibrat şi, după aceea, uitat, iar 
` creierul, ținut într-o stare de receptivitate specială. 


Inainte de a începe să înveţi relaxează cu grijă corpul (vezi 


cap A. II.3). Parcurge-l în întregime şi vezi dacă există vreo 


tensiune. Fii atent la muşchii faciali, deoarece ei acumulează 90% 


din tensiuni (tensiunile mintale se, reflectă mai ales la nivelul 


Poziţia corectă trebuie verificată periodic şi menţinută 
permanent, nu numai în timp ce înveţi, ci şi ori de câte ori stai pe 
scaun şi, de asemenea, când mergi. Dacă la început va fi nevoie de 
puţin efort”. cu timpul ea va deveni ceea ce este: cea mai 
confortabilă poziție, care permite un efort intelectual 
(concentrare şi atenţie) îndelungat. La mulți copii, această poziţie 
(corectă) produce dureri de spate sau disconfort, dar tocmai ei 


trebuie să persevereze până ce va deveni comodă. 


Atunci când înveti, cartea şi caietul trebuie astfel tinute incât 
privirea să cadă perpendicular pe mițlocui paginii, iar distanta de 
la ochi la partea superioară a paginii să he egală cu cea tatą de 
marginea inferioară. ceea ce necesită ca masa să fie înclinată la 
aproximativ 30 de grade față de planui orizontal (cu ajutorul unui 
suport). În timpul cititului şi scrisuiui trebuie respectată” cu 
stricteţe distanța de 30-40 de centimetri între ochi şi carte sau 
caiet. Această poziţie este cea mai avantajoasa pentru ochi 
(previne oboseala ochilor şi detectele de vedere) şi pentru coloana 


a 


vertebrală. 


5. Rolul muzicii 


Cercetările din ultimii ani au scos în evidență faptul că 
urechea joacă un rol cheie în funcționarea creierului. Francezul 
Alfred Tomatis, un eminent specialist al urechii, a ajuns |] 
concluzia uimitoare că urechea nu este făcută numai pentru auz 
are, în plus, roluk de a „energiza creierul”. Ascultând sunete c 
frecvențe între 5000 şi 8000 de hertzi, celulele cerebrale s 
reîncarcă la fel ca o baterie. Muzica lui Mozart (şi în gener 
muzica barocă şi cea gregoriană) conține cel mai mare num. 
Sunete cu această frecvenţă -(spectrul cântecelor păsărilor se 
situează tot în jurul frecvenţei de 5000 de Hz.), iar muzica rock 
cele mai puţine. Sunetele de frecvenţe joase, cum ar fi al 
aparatelor electrocasnice  (încălzitoare electrice, televizoare, 
uscător de păr, calculatoare), al traficului, ca şi unele piese rock 
reduc potenţialul electric al celulelor creierului ceea ce se 
manifestă prin oboseală, epuizare şi stres. Transmisiile puternice 
ale turnurilor de radio şi televiziune, cablurile electrice de 
tensiune înaltă şi, în general, câmpurile electromagnetice din toate 
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Zi 


asele mui adevărată polüare vieciromagnelită ŞI 
IO UI Care a MINUI ŞI d MEMON 
Unentaiit au inteles de mult câ suneteie au o mare pulere (se 


slie acum că un sunet poate sparge un pahar) şi au làcut cercetări 


n acest domeniu timp de mii de ani creând manirele, auică suneti 


renand în acelaşi ump e 


produc anumite vibrații în-nunte, ant 
modificare de conştiinţă. Mantra se sprijina pe magia sunetului și 
pe forţa de vibrațe in psihicul oriulur. La inceput, muzica, im 
special cea indiană, (ia fel și dansul) a fost ioiosită pentru 
meditatie. Pentru artisti, aceasta crea o stare di meditație toarte 
profundă, iar audienta-se afla și ea. tot in mednatie. U astfel de 


muzică este ca o inanira ŞI este folosit pentiu a genera o stare 


psihofizică adecvată concenurărui şi telaxării. 

De tapt, toate cultuniie antice au dezvoitat acorduri muzicale 
speciale care så inducă relaxarea sau moditicarea stărilor de 
conştiinţă. Filozofia ermetică, care a reprezentat gloria vechiului 
Egipt, considera .că lot ceea ce există în Univers are o anumită 
trecvență de vibraţie şi, datorită rezonanței armonice, există o 
corespondență între toate lucrurile. Filozofii antici considerau 
muzica o punte spre conştiinţa şi au elaborat un „canon sacru” 
cuprinzând diferite armonii, intervale” şi proporții care erau 
folosite în muzică şi în arhitectură pentru a intra în.rezonanţă cu 
anumite forţe: din Univers. Aceste rețete de rezonanţă s-au 
transmis de-a lungul secolelor prin diieritele societăţi secrete. 
Şamanii, muzicienii indieni şi asiatici cunoşteau metode muzicale 
peniru extinderea minții, controlul durerii, muzica folosită în 
tehnicile de iluminare etc. 


Cercetările etectuate pe ia mijlocul secolului trecut au arătat 
că muzica barocă, de exemplu, stimulează creşterea plantelor şi a 
recoitelor cu până la 60%, creşte producția de ouă la găini şi de 


lapte la vaci. Fiecare tip de muzică a fost testat de cercetători. De 
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exemplu, Dan Carlson din Minnesota a stabili: că frecvențele care 
energizează plantele au 5000 de hertzi. Plantele care au beneficiat 
de tratament cu astfel de muzică au creascut cu peste 700% şi au 
intrat în Cartea Recordurilor! De asemene, muzica propusă de 
Carlson a făcut să crească productivitatea solurilor sărăcite de 
douăzeci şi cinci de ori. 

La om, ritmul muzicii influenţează undele cerebrale, aspect 
constatat prin analiza electroencefalogramei. Simplul fapt de a 
asculta anumite melodii antrenează creierul spre unde alfa şi teta 
influențând stările psihice (vezi cap A.1l.2), deoarece atât creierul, 
cât şi inima au tendinţa să urmărească ritmul muzicii; un ritm lent 
de 56-64 bătăi pe minut calmează mintea, duce la încetinirea 
bătăilor inimii, face să scadă presiunea arterială, iar respiraţia 
devine mai lentă şi mai regulată. De asemenea, s-au constatat 
efecte devastatoare ale muzicii rock asupra plantelor, iar, la om, 
undele cerebrale „o iau razna”. 

S-a demonstrat că muzica influențează chiar digestia. 
Ascultând muzică barocă atunci când mănânci, mesteci mai încet 
şi digeri mai bine. Cei care ascultă muzică rock atunci când 
mănâncă, mestecă repede și nu digeră bine (acesta este şi motivul 
pentru care mulţi se îngraşă). 

Efectele muzicii baroce lente sunt similare exerciţiilor de 
meditaţie şi relaxare. Se pare că muzicienii barocului erau inițiați 
în efectele psihice şi fiziologice ale muzicii. De aceea Lozanov se 
întreba dacă nu cumva Bach şi alţi compozitori din acea perioadă 
erau familiarizați cu Raja Yoga. Ei foloseau adesea muzica în 
Scopuri psihofiziologice. De exemplu, Bach a compus pentru 
Contele Kaiserling, reprezentatul diplomatic al Rusiei la Viena, 
Care suferea de insomnii, o muzică specială care l-a scăpat de 
suferinţe (Variaţiunile Goldberg). 

Muzica, făcând mintea să se deiașeze de lumea fizică şi de 
simțuri, impresionează în mod direct subconştientul. Einstein a 
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fost pasionat de vioară, ia care a cântat toată viaţa. El spunea că 
atât muzica, cât şi activitatea creatoare „se nasc din aceeaşi sursă 
şi se completează una pe cealaltă”. Atunci când ajungea într-un 
punct mort său atingea un moment dificil, el se refugia în muzică, 
iar în acele momente soluţia îi apărea limpede. 

S-a stabilit că anumite armonii generează energii specifice 
care acționează asupra omului; unele sporesc facultăţile mintale, 
în timp ce altele obosesc creând chiar nervozitate. Tonalităţile 
înalte specifice instrumentelor cu coarde şi de suflat (vioară, hartă, 
flaut, oboi, violă, pian) au acţiune relaxantă şi, în acelaşi timp, 
stimulentă pentru creier. Aceste instrumente cu timbru foarte 
bogat antrenează stări de concentrare şi receptivitate. Atingând 
zonele profunde ale creierului, o astfel de muzică linişteşte mintea 
şi deschide drumul spre subconștient. 

În fosta Uniune Sovietică şi în Bulgaria s-au făcut cercetări 
timp de decenii asupra meloterapiei. În timp ce îşi pregătea teza 
de doctorat la Universitatea Harkov din Ucraina despre utilizarea 
controlată a sugestiei, Lozanov a observat că în spitale şi sanatorii 
se folosea muzică specială pentru calmarea durerilor (Beethoven - 
Simfonia pastorală nr. 6; F. Chopin - Concertul nr. 1 în mi minor; 
Mendelson-Bartholdy - Simfonia italiană; Ceaikovski - Simfonia 
nr. 6). Lozanov a început să testeze efectele diferitelor genuri de 
muzică asupra învăţării, obținând rezultate uimitoare, muzica fiind 
elementul cel mai important al metodei lui. 

Sovieticii au descoperit de mult frecvențele care influenţează 
emoţiile, memoria şi, în general, funcționarea creierului, fiind 
primii care au construit aşa numitele „mașini ale minţii” care 
sporesc IQ-ul, întăresc memoria şi amplifică starea de concentrare 
(de exemplu: Stimulatorul electro-cranian, Minteascop etc). 

Mai apoi, cercetătorii americani Lynn Cooper şi Milton 
Erickson au stabilit că simplul fapt de a asculta un metronom cu 
60 de bătăi pe minut antrenează starea alfa, iar la Universitatea din 
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lowa s-a ajuns să se mărească capacitatea de reţinere a 
informaţiilor cu 26% şi viteza de învăţare cu 24% numai ascultând 
muzică barocă. Cercetătorii de la Universitatea California au 
stabilit că, prin simpla ascultare a unei anumite muzici în timpul 
testelor de inteligenţă, se obţin 8 — 9 puncte mai mult decât la 
testarea fără muzică, demonstrând astfel că ascultarea regulată a 
muzicii poate să mărească IQ-ul. De asemenea, psihologii au 
constatat că cei care învaţă să cânte de la o vârstă fragedă au 
tendința să depăşească media de inteligenţă. Muzica are un rol 
foarte important în învăţare putând spori receptivitatea şi 
capacitatea de concentrare. Ea este miraculos de relaxantă făcând 
să dispară durerile de cap, elimină stresul, ajută la concentrare şi 
vizualizare şi deschide conştiinţa interioară accesând cele mai 
înalte octave ale minţii. Ritmul special al muzicii acţionează 
asupra creierului în mod imperceptibil şi te aduce în starea optimă 
pentru concentrare şi învăţare învingând plictiseala. Muzica 
deschide un canal de comunicare cu subconştientul şi armonizează 
emisferele cerebrale. Ascultând mai mult timp muzică cu 
frecvenţe înalte, creierul se încarcă cu energie, iar mintea se 
ascute. 

Atunci când înveţi, este bine deci să asculţi o muzică cu ritm 
lent, constant, monoton, cu o structură melodică non-distructivă. 
Nu folosi muzică vocală, deoarece textul melodiei tinde să 
interfereze cu materialul de învățat. Fragmentele lente de muzică 
instrumentală barocă, redate de instrumente cu coarde, duc la cele 
mai bune rezultate. Trebuie evitate tempourile contrastante. Caută 
secțiuni de adagio, larghetto sau largo ale concertelor 
compozitorilor de muzică barocă şi selecționează-le pe acelea cu 
un ritm de 60 de bătăi pe minut, care permit atingerea unei stări 
profunde de calm şi receptivitate. Această muzică te ajută să înveţi 
ma! repede şi mai bine, cu o graţie şi o uşurinţă pe care nu le-ai 
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crezut posibile, dând rezultate mai bune decât orice învăţare 
inundată de cafele. 

Muzica se poate asculta oricând, în timpul orelor (dacă sunt 
de acord profesorii), în timpul activităţilor zilnice, când 
trebăluieşti prin casă, când dormi, când mergi pe jos sau cu 
maşina (s-a constatat că ascultând astfel de muzică, şoferii se 
descurcă mai bine în trafic). 

Muzica se ascultă în surdină (să se audă încetişor, ca fundal). 
În unele experimente s-a constatat că elevii, mai ales cei mai MICI, 
întrebaţi ulterior, nici nu au conştientizat că se auzea muzică în 
timp ce răspundeau la diferite teste. 

În cazul elevilor care prezintă un nivel ridicat de stres, muzica 
nu-i poate transpune de la început în starea optimă de învăţare şi 
îşi pierde efectul după 15 minute. De aceea, pentru a produce 
beneficii de lungă durată, trebuie ascultată o perioadă mai 
îndelungată. S-a constatat că sunt necesare cam o sută de ore de 
„terapie” prin sunet (adică să asculți muzică în mod regulat timp 
de cel puţin patru săptămâni) pentru condiţionarea urechii, 
energizarea creierului şi limpezirea minţii. După aceea subiecţii 
ajung să-şi inducă singuri ritmul undelor cerebrale, fără ajutorul 
muzicii. 


Pentru învăţare se recomandă muzica barocă (începutul 
secolului al XVIII-lea) care are o structură complexă, dar 
echilibrată, o textură bogată şi un ritm consistent, aproape 
matematic: Vivaldi, Telemann, Corelli, Haendel, Haydn, Mozart, 
J. S. Bach (ultimul se pare că are muzica cea mai „intelectuală” 
având armoniile foarte bine structurate), cântecele gregoriene, 
precum şi unele piese de Schumann, Schubert, Bizet, Beethoven. 
Este vorba de secţiunea tempo-ului lent din concertele baroce — 
mişcarea largo sau andante cu un tempo de pauză între 55 şi 65 de 
bătăi pe minut. Această muzică „matematic” de lentă. liniştitoare, 
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senină, redată de instrumentele cu coarde care produc sunete 
bogate în armonii de frecvenţă înaltă în ritm de patru pătrimi; dice 
la o stare de relaxăre atentă (spre deosebire de muzica alămurilor 
zornăitoare care te calcă pe nervi). Dacă nu ai astfel 'de muzică, 
pou să foloseşti un metronom care să bată de 60 de ori pe minut. 

Efecte foarte benefice are muzica cântărețului indian la sitar 
Ravi Shankar (sitarul are şapte corzi de cântat şi douăsprezece sau 
mai multe corzi de rezonanţă). Se pot folosi şi ritmuri asiatice 
specifice (de exemplu, muzica hindusă „Vilambita”), acordurile 
senzuale ale- lui Kitaro în „Silk Road”, „China” lui Vanghelis sau 
muzica lui Steven Halpern, mai ales albumul „Spectral Suite” 
făcut special pentru mărirea puterii de concentrare la elevi. Acesta 
din urmă are şi site pe Internet (www.StevenHalpern.com) cu 
muzică pentru relaxare şi pentru superînvăţare. l 

Ascultând o astfel de muzică, informațiile sunt asimilate ca în 
starea de hipnoză (vezi şi C. IV. 6). Efectul produs de muzică nu. 
depinde de gusturile elevului (faptul că îi plac. sau nu genurile 
respective), deşi cu timpul va deveni plăcut să o asculte, de aceea 
nici nu trebuie urmărită melodicitatea. l 

Este bine ca muzica să fie ascultată în căști (transmit mai bine 
ritmul) sau folosind două difuzoare - fiecare orientat spre câte o 
ureche. În acest caz sunetul perceput este virtual, adică este o 
construcție a creierului, deoarece în percepție sunt implicate 
ambele emisfere. cerebrale, ceea ce le face deci să lucreze 
împreună (ducând la armonizarea lor — vezi B.1.4). 


Lista cu piese recomandate (17, 21, 43) 

J.S. Bach: 

Concertul în sol minor pentru flaut şi coarde (largo) 
Concertul pentru harpă în Sol Minor (largo) 
Concertul în Do minor pentru violoncel și orchestră 
Rapsodia în sol 
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Largo din Concertul în Mi minor pentru clavecin 
Partida pentru coarde în Sol 

Concertul în Do major BWV 975 largo pentru clavecin 
L.v. Beethoven: 


Concertul nr. 5 în Mi bemol major pentru pian şi orchestră, 


yp. 73 
Concertul pentru vioară şi orchestră în Re major, op. 6i 
Corelli: 
| Sarabanda (largo) din Concertul nr. 7 în Re Mino: 
| Preludiu (largo) Sarabanda din Concertul nr. 8 în Mi Minor 


Preludiu din Concertul nr. 9 în La Major (largo) 

Concerto Grosso op.6, nr. 3, 5,8,9 

Concerto Grosso op.4, 10, 11, 12 

Sarabanda din Concertul nr. 10 în Fa Major (largo) 

G.F. Handel: 

Concertul nr. 1 în Fa 

Concertul nr. 3 în Re, muzică pentru focurile de artificii 

regale 
Concertul nr. 1 în Si Major op. 3 (largo) (freamătul pădurii şi 
izvoarelor) 

Concerto Grosso op.3, nr. 1, 2,3,5 
| "Water Music 
| J. Haydn: 
Simfonia nr. 67 în Fa major 
Simfonia nr. 69 în Si major 
Concertul nr. 1 în Do major pentru vioară şi coarde 
Concertul nr. 2 în Sol major pentru vioară şi coarde 
Simfonia nr. 68 în Do major 
Mozart: 
Sonata pentru două piane în Fa Major 
Sonata pentru două piane în Re major (K.448) 
Simtoniile Haffner şi Praga 
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Concertul nr. 18 pentru pian şi orchestră în Si bemol major 

Concertele pentru vioară nr. 1, 2, 3.4 şi 5 

Simfoniile nr. 29, 32, 39, 40, Simfonia Concertante 

Cvartetele de coarde i 

Vivaldi: 

Largo din Iarna (din Cele patru anotimpuri) 

Largo din Concertul în Re major pentru chitară şi coarde 

Largo din Concertul în Do major pentru mandolină, coarde şi 
clavecin 

Cinci concerte pentru flaut şi orchestră de cameră 

Concert în Do pentru flaut, RV. 444 

Concert în Do pentru oboi, RV. 449 


6. Exerciţii pentru reeducare vizuală 


Cum învăţarea implică în general citirea, tehnicile de învăţare 
accelerată nu sunt eficiente dacă ochii nu funcţionează bine. Din 
păcate mulţi elevi au probleme cu ochii. Simptomele defectelor de 
vedere sunt: vederea tulbure sau tremurată a textului, înclinarea 
capului sau răsucirea feței pentru a putea citi, clipirea frecventă, 
lăcrimarea, pleoape inflamate, dureri de cap după ce a citit mai 
mult, incapacitatea de a se concentra atunci când citeşte, vorbitul 
în timpul orelor. Cel care are un defect de convergenţă oboseşte 
repede când citeşte, mai ales dacă trebuie să schimbe des privirea 
de la tablă la caiet. De aceea se trezeşte adesea privind spre 
fereastră (pentru a odihni ochii) şi are instinctiv tendinta să se 
aşeze în ultimele bănci. 

Heteroforia înseamnă că ochii nu sunt centraţi; atunci când 
fixezi un punct, un ochi priveşte pe lângă el (mai sus, mai jos sau 
lateral). Dacă este vorba de o deplasare pe verticală, atunci când 
citeşti, un ochi urmăreşte un rând, iar celălalt priveşte rândul de 
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sus sau pe cel de jos! Omul care are un astfel de defect, are 
tendința să iea capul într-o parte atunci când priveşte, iar când se 
grăbeşte poate să rateze o treaptă de la scară, de exemplu. Dacă 
cei doi ochi nu sunt îndreptaţi exact spre acelaşi punct, pentru a 
vedea clar, creierul este obligat să anuleze imaginea care vine de 
la un ochi. De aceea cititul provoacă repede oboseală sau chiar 
durere de cap. 

Motricitatea oculară înseamnă mişcarea ochilor. Factorii care 
produc tulburări de motricitate oculară (ochii nu se mişcă 
armonios, simetric) pot fi: o lovitură la cap, unele boli infecțioase 
(de exemplu, varicela, rubeola, hepatita), unele medicamente, 
ochelarii care nu sunt bine centraţi şi probleme legate de postură 
(picioare plate sau strâmbe, coloana vertebrală cu deviații etc.). 
iste o legătură foarte strânsă între funcţionarea ochilor şi postură, 
de accea un defect al uneia va influența negativ şi pe cealaltă. 

Atunci când citeşti, pupilele trebuie să fie la mijlocul globilor 
oculari; pozițiile cu capul aplecat într-o parte fac ca un ochi să fie 
mai sus şi altul mai jos faţă de poziţia normală. 


Adesea problemele elevilor legate de citit au dispărut după ce 
au folosit ochelari, prin urmare, cei care manifestă unul din 
simptomele de mai sus este bine să consulte un specialist. Dacă 
porți ochelari, pune-i în permanenţă (nu sporadic) şi verifică-i 
periodic la oftalmolog. Pentru a verifica dacă ochelarii pe care îi 
porți sunt bine centraţi, fă câte un punct (cu pixul) exact în 
mijlocul fiecărei lentile, apoi pune-i la ochi şi priveşte într-o 
oglindă pentru a constata dacă punctele „cad” exact în mijlocul 
pupilelor. Nu folosi ochelari care nu ţi-au fost recomandaţi de un 
optician calificat; ochelarii „împrumutaţi” fac mai mult rău decât 
bine. 

Înainte de a începe să înveţi, verifică dacă ochii funcţionează 
bine, făcând exerciţiile descrise în continuare. Exerciţiile pentru 
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ochi, redând supleţea mușchilor oculari, vor face să dispară 
eventualele dureri de cap care apar frecvent la unii elevi, după ce 
citesc mai mult. 

Exerciţiul 1. Pentru a verifica convergenţa ochilor trebuie să 
te ajute cineva. la un creion, ţine-l în fața ochilor cu mâna întinsă 
(la 30-40 de centimetri), priveşte-i vârful şi apoi apropie-l uşor de 
ochi pe direcţia nasului, până la aproximativ un centimetru. 
Repetă de trei ori. Cel care te asistă, va constata dacă, în timpul 
mişcării de apropiere a creionului, ochii se duc simetric spre 
interior. Dacă nu, sau dacă un ochi are tendinţa să se destindă şi să 
revină spre centru, ai defect de convergență. În lipsa unei persoane 
care să te asiste, dacă nu poți să priveşti circa cinci secunde vârful 
creionului aflat la un centimetru de rădăcina nasului înseamnă că 
ochii nu funcționează bine. Dacă pupilele rămân în centru imobile, 
vei vedea două creioane. În acest caz, un ochi (sau amândoi) este 
hipoconvergent. 


Exerciţiile de reeducare vizuală, prezentate în continuare, 
practicate timp de câteva săptămâni pot rezolva problemele de 
convergenţă. Fă fiecare exerciţiu de 2-3 ori pe zi, timp de 
aproximativ un minut. După fiecare exerciţiu priveşte câteva 
secunde în depărtare pentru a relaxa ochii. 

Exerciţiul 2. Ţine creionul în faţa ochiului hipoconvergent şi 
apropie-l lent de ochiul sănătos. Aceasta va face ca ochiul sănătos 
să rămână nemişcat şi numai cel bolnav să execute mişcări spre 
interior. De asemenea, este bine să acoperi periodic ochiul sănătos 
(câteva ore pe zi) pentru a-l face să lucreze şi pe cel „bolnav”. 

Exerciţiul 3. Pentru verificarea şi corectarea defectului de 
vedere pe verticală (21). Ia un carton cu dimensiunile 10x20 
centimetri şi trasează câte o linie de o parte şi de alta, la acelaşi 
nivel. Din cinci în cinci centimetri pe fiecare linie, fă câte un cerc 
Cu diametrul de circa un centimetru, de o parte şi de alta, astfel 
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Fig. 1 


încât centrele lor să coincidă. Pentru asta fă câte o gaură cu acul în 
centrul fiecărui cerc. Este bine ca cercurile să fie colorate diferit, 
de exemplu primul (de pe o parte şi de pe cealaltă) roşu, al doilea 
verde etc. 

Aşază cartonul vertical pe nas, cu liniile orizontale exact la 
înălțimea ochilor, astfel încât fiecare ochi să privească pe câte o 
faţă. Pentru ca un ochi să nu vadă pe cealaltă parte a cartonului, 
este bine să decupezi forma nasului ca în figura 1. Priveşte mai 
întâi primul cerc (fiecare ochi va privi cercul de pe partea lui) 
până când îl vezi clar, apoi pe al doilea şi aşa mai departe. 

Dacă ochii nu funcţionează bine, cele două linii nu vor fi 
văzute la aceeaşi înălțime, ceea ce înseamnă că este vorba de 
heteroforie. 

Exerciţiul 4 are rolul de a reda supleţea muşchilor implicaţi 
în acomodarea vederii pentru aproăpe-departe. Ţine un deget la 
10-20 de centimetri de ochi şi fixează-l cu privirea până când îl 
vezi clar, apoi priveşte un obiect aflat în depărtare (peste 5 metri). 
Repetă exercițiul de aproximativ 10 ori într-un ritm destul de 
rapid (timpul necesar pentru a vedea clar). 


La nivelul ochilor sunt şase muşchi care au rolul de a mişca 
pupilele în diferite direcţii, dar, de obicei, ei sunt foarte puţin 
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folosiți. Atunci când trebuie să priveşti la stânga. de exemplu, s 
format reflexul să întorci capul în direcţia respectivă, deşi ai putea 
să veri la tel de bine menţinând capul fia şi deplasând numai 
pupilele. Şi, cum orice muşchi care nu funciioncază se atrofiază și 
muşchii ochilor, netiind folosiţi, îşi pierd cu timpul supleţea. 
Pentru a redobândi supleţea muşchilor oculari trebuie să faci 
exerciţiile 5, 6 şi 7. De asemenea, aceste exerciţii este bine să le 
faci de fiecure dată înainte de a începe să citeşti. pentru a pune în 
acţiune toţi muşchii ochilor. 

Exerciţiul 5. Roteşte ochii (deci priveşte circular, astfel încât 
ochii să descrie câte un cerc pe extremite.ra întregii orbite) mai 
întâi în sensul acelor de ceas de 5-6 ori, apoi în sens invers. O 
rotire va dura aproximativ o secundă. 

Exerciţiul 6. Priveşte câte 5-10 secunde în direcțiile pe care 
acţionează cei 6 muşchi, deci sus, jos, dreapta, stânga şi pe 
direcţiile celor două diagonale ca în figura 2. Repetă exerciţiul de 
2-3 ori pe zi, timp de cel puţin o săptămână. Dacă simţi durere 
înseamnă că muşchii au început deja să se atrotieze și, mai ales 
atunci, ai nevoie de acest exerciţiu. 


Fig. 2 
Exercitiul 7. Ţine mâna dreaptă cu cotul pe masă, astfel încât 
degetul arătător să fie în faţa oc! Pi t | în timp ce 


mişti rapid capul la stânca şi la dreapta de cel puţin 10 ori. Ochii 
rămân deci orientuţi sp: deget şi numai capul se mişcă. 

Exercitiul 8. Închide ochii și strânge puternic pleoapele până 
ce auzi un fel de pârâit! Repetă de 2-3 ori. 

Exercitiul 9. Tine ochi închişi și masează-i uşor cu degetele 
arătător şi mijlociu de la fiecare mână, descriind mişcări circulare 
într-un sens și in celălalt. Dacă simţi că pupilele nu se mişcă uşor 
înseamnă că muschii sunt tensionaţi și trebuie să insisti cu 
exercițiile prezen:uie 
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defectuoasă, săracă în elemente esenţiale şi cu exces de zahăr. 
Copiii cu probleme de comportament, cu dificultăţi la învăţătură, 
turbulenţi, cu atenţie scăzută, care obosesc rapid, au în general 
carenţe în anumite vitamine (D, B) şi în unele microelemente (Ca, 
P, Mg, K, Fe) care se găsesc în alimentele naturale. 


Capacitatea de concentrare şi buna funcţionare a creierului 
sunt asigurate de enzime și vitamine din complexul B. Doze mari 
de vitamina B măresc coeficientul de inteligență: vitamina Bl 
creşte performanțele intelectuale, Bo îmbunătățește funcțiile 


mintale, B12 sporeşte capacitatea i invăti le se gă 

ales în alge şi în germenii de grâu. Li i itamine 
complexul B are ca efecte principal ri treci 
memoriei, momente de confuzie, depresie, H de concentrare 


mergând până la declinul funcțiilor intelectu 

Un rol deosebit în învăţare îl are lecitina. 
colina, o vitamină din complexul B, din care creierul fabrică 
acetilcolina, unul dintre neurotransmițătorii cei mai importanți. 
Dizolvând depozitele de grăsimi de pe artere, lecitina menţine un 
flux normal de sânge spre creier. De aceea, lecitina. care mai este 
numită şi pilula memoriei, „practic te face mai deştept, după cum 
afirmă dr. Christian Gillin de la Institutul Naţional de Sănătate 
Mintală din S.U.A., putând să mărească IQ-ul şi capacitatea de 
memorare. 

Lecitina este recomandată mai ales în timpul examenelor. Se 
apreciază că sunt necesare 70 de miligrame de lecitină pe zi. Ea 
Sumulează creierul în douăzeci de minute. iar efectul durează 
patru-cinci ore. Este bine să iei lecitină cu o oră şi jumătate înainte 
de examen. 

În lapte şi produse din lapte se găseşte amino cidul 
L-fenilalanină din care se obține în creier norepinefrina ŞI 


Cătecolaminele care au un ro! major în învăţare, memorare ȘI 


concentrare. De asemenea, în cerealele integrale şi în boabele de 
soia se găseşte acidul glutamic care poate să sporească IQ-ul cu 
până la 17 puncte. Creierul nu poate asimila decât două substanţe. 
glucoză şi glutamină, de aceea, pentru ca să funcţioneze mai bine, 
se recomandă 1-4 grame de L-glutamină. 

Un adevărat tonic pentru creier îl constituie extractul din 
frunze de ginkgo care sporeşte fluxul de sânge spre creier 
amplificând memoria, puterea de concentrare şi calitatea gândirii. 
Se recomandă câte 120 de miligrame pe zi, timp de trei luni. 


Instinctele alimentare ale copiilor sunt distruse în mare parte 
de ignoranţa părinţilor. Copiii nu pot să facă deosebirea între ce 
este bun şi ce este plăcut, de aceea este nevoie de o intervenţie 
inteligentă din partea adulţilor pentru a le asigura o alimentaţie 
sănătoasă. 

lată în continuare câteva dintre principalele reguli de 
alimentaţie raţională (7): 

- Pentru a obţine performanţe intelectuale, hrana trebuie să fie 
bazată pe produse naturale, cât mai puţin poluate chimic. 

- Primul lucru pe care trebuie să îl faci dimineaţa, este să bei 
un pahar de apă pe stomacul gol. Aceasta trece imediat în intestin, 
iar de aici în sânge şi apoi în vezică, realizând o adevărată 
„Sspălare” internă. 

- Pentru o bună hidratare trebuie să bei circa doi litri de apă pe 
zi. Apa nu se bea însă în timpul mesei, pentru a nu dilua sucul 
gastric, ceea ce ar încetini digestia (o jumătate de oră înainte şi 
după masă). Senzaţia de sete după ce ai mâncat este falsă ŞI se 
datoreşte excitării papilelor gustative. Este suficient să clăteşti 
bine gura cu apă şi această senzaţie va dispărea. Bineînţeles că cea 
mai bună este apa naturală de izvor sau din fântână, consumată 
proaspătă, deoarece proprietăţile ei electrice (prânice) se pierd 
după câteva ore de depozitare. Evită apa de la robinet, iar dacă nu 
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se poate, foloseşte un filtru pentru purificare. Nu exusora cu apele 
carbogazoase; in nici un caz apa minerală sau sifonul nu se 
consumă dimineata pe stomacul gol. 

- S-a constatat că majoritatea elevilor cu probleme şcolare nu 
acordă importanță micului dejun. Aceasta afectează atenţia, 
concentrarea și memoria şi măreşte tendinţa spre agresivitate. 

- O masă încărcată şi complicată solicită intens tubul digestiv. 
Se ştie că digestia reprezintă cea mai grea muncă pentru corp, 
acaparând peste 00% din energia nervoasă disponibilă, ceca ce-l 
face pe om inapt pentru vreo activitate fizică sau psihică intensă. 
Tocmai de aceea nu trebuie să te apuci de învățat imediat după ce 
ai terminat de mâncat. 

- Scara trebuie să consumi alimente uşor digerabile pentru a 
nu pune la muncă stomacul pe timpul nopții (tu dormi şi el 
munceşte!). Fructele se digeră cel mai uşor; de aceea, după ora 21, 
nu trebuie să consumi altceva decât fructe. 

Dacă după 8 ore de somn te trezeşii obosit, este pentru că pe 
timpul nopții stomacul munceşte să digere combinaţii 
incompatibile de alimente. Se ştie că digestia consumă foarte 
multă energie nervoasă. Dacă în stomac se află ulimente 
incompatibile, digestia poate să dureze între 8 şi 14 ore, în timp ce 
digerarea alimentelor combinate corect durează 3-4 ore. 

De asemenea, la micul dejun trebuie consumate alimente uşor 
digerabile. 

- Cu cât alimentele sunt masticate mai mult, cu atât vor fi 
digerate mai uşor, reducând astfel munca stomacului. 

- Redu consumul de grăsimi de origine animală. Foloseşte 
uleiuri vegetale obţinute prin presare la rece. Preferă mai ales 
fructe oleaginoase (semințe de dovleac, floarea-soarelui, nuci 
etc.). 

- Respectă orele de masă. După o masă nu trebuie să mănânci 
nimic timp de 3-4 ore. 
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- Nu face alk at atunci. când ești la masă (cititul 
ziarului, privitul la ielevizov, discutii etc.) | 

- Folosirea în exclusivitate a unei hrane preparate prin 
încălzire duce la distrugerea principale lor elemente. Cel'mai bun 
bucătar est: natura. iar hrana trebuie consumată pe cât posibil 
nedenaturati. Evită prăjirea şi, în general, tratarea termică, atunci 
când nu este uhsolut necesar, deoarece temperatura distruge 
enzimele. vituninel”. tace alimentele greu diger; bile şi. în plus, le 


schimbă compozii 
Consumă zic cruditău, respectiv alimente cu un conţinut 


mare de apă, adu 2 fructe legume proaspete sau seminţe 


acestea trebuie să reprezinte aproximativ o treime din 
lul alimentelor. Pe de ahă parte. la aceeaşi masă nu trebuie să 


onsumi şi legume şi fructe crude asimilarea lor 


sit floră microbiană diierită, ceea ce ar antrena grave 
problen ăndtate, mergând până la cancer intestinal. 
Fructel nânăsca pe stomacul goi. deoarece zaharurile pe 


care le contin nu sunt digerate în stomac, ci în intestinul subţire. 
Dacă în sto află deja alte alimente, fructele rămân acolo şi 
încep să fermenteze 
Se cunoaşte că principala hrană a creierului o constituie 
"consumul de dulciuri nu sporeşte activităţile 
intelectuale, ci mai degrabă le reduce. Consumul exagerat de 
nportaument hiperactiv, reduce timpul de 
atenție efectivă., se fac mai multe greşeli, apare fenomenul de 
opti care consumă mult zahăr au dificultăţi la 
învățare, Profesorii au observat că după sărbători, când copiii 
consumă multe dulciuri, scad rezultatele la învățătură. Zahărul 
> direct în sânge fără a fi digerat, ducând la o secreție sporită 
de insulină. Aceasta antrenează o hipoglicemie, ceea ce 


predispune la somnolență, reducând atenţia A concentrarea. De 


aceea, ca o primă reformă ebuie redus la 


în domeniul aliment 
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minimum consumul de ăr sub formă d ilciuri sau sucuri 


numite pompos „băuturi răcoritoare” (car al degrabă ap: 
îndulcită cu adaosuri de diferite chic F \limentele 
conțin glucide în diferite asociaţi! — cereale, legume, fructe 


necesitând digerare, fac ca zaharurile pe care le cohțin să treal 
jent în sânge, fiind irvrate lent, dar continuu. creierului. În locul 
produselor de cofetărie, preferă fructele, iar în tocul băuturilor 
îndulcite cu zahăr sau alți înlocuitori, consumă sucuri naturale 

- Un element foarte important. este combinarea eficientă 
iimentelor. 

Fiecare aliment este digerat în mod diferit. Alimentele care 


conţin amidon (de RAY pâinea și cartofii) au nevoie de un 


mediu digestiv alcalin care este furnizat încă din gură de o enzimă 
numită ptialina. Alaneatele care conţin proteine (de exemplu 
carnea și produsele lactate), au nevoie de un mediu acid (acid 
ëlorhidřic care activează pepsina). Este clar că în acelaşi timp în 
stomac nu poate să existe şi mediu alcalin şi acid (se 
neutralizează). Deci, dacă la aceeaşi masă consumi şi proteine 

amidon, digestia este îngreunată sau chiar blocată. Și astfel apai 
tulburările digestive. Evită amestecul de amidon şi protei 
aceeaşi masă, mai ales carne cu cartofi. Carnea irebute consumată 
numai cu salată sau cu legume fierte. £ 


- Alimentul care se consumă în cea mai mare cantitate 
grâul sub formă de pâine albă. In coaja bobului de grâu se află 
peste 90% din elementele esențiale, ori tocmai aceasta este 
»ăruncată” în procesul de panificaţie. De aceea, locul pâinii 


albe, este bine să consumi pâine neagră sau. şi mai bine, graham. 
În perioada examenelor şi în alte situaţii de efort intelectual 
deosebit, se recomandă grâu încolţit. polen şi alge, deoarece 
elementele lor componente acţionează sinergic. Ele conţin, printre 
altele, fosfor, care este un element esențial pentru buna 


funcționare a creierului; acid folic, care măreşte capacitatea de 
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coeficientul de 


asupra sistemului 


concentrare; acid glutamic, care imbunătă 


inteligenţă, având acţiune tonică nervos ŞI 


măreşte pragul atenuând 
oboseala. 
a. Grâu încolţit. Pentru germinare se alege 
înmuiat în apă călduță. care se schimbă dimineața 
limpezindu-l bine. Vara încolţeşte cum în două zile, iar iarna în 4 
zile. Se consumă când embrionul are 1-2 milimeiri, simplu s 
„diferite adaosuri (de exemplu miere, mere răzuite etc.), 
linguri dimineaţa, pe stomacul gol. După ce a încolit, este bine să 
maşina de toca 


excitabilitate al celulelor nervoase, 


au CU 
câte 1-2 
îl dai prin t şi să îl păstrezi în frigider. 
rmenii de grâu conțin octacosanol care este recomandat în 
ipe toate bolile sistemului nervos central. 


proc 


Polenul conține elemente foarte importante pentru buna 
funcționare a sistemului nervos. 
vitamine, oligoelemente. 
rganismului, 


foarte bogat în enzime, 
Aduce foarte multe elemente necesare 
dar deficitare în alimentatia obisnuită. Polenul ajută 


Este 


e: 


ca performanţelor intelectuale, combate oboseal: 1 fiz 


ică şi l 

este un reechilibrant. Se ia câte o ling 30 de 

minute înainte de masa de dimineață şi de prin câte o 

hi pauzā trei luni, de trei ori pe an. La copiii sub 10 ani se dă 

ci de linguriţă. Se poate consuma simplu sau 
amest ı miere. 


Alge le marine conțin aproape toate 


avem nevole 


elementele de care 


it foarte bogate în minerale, în vitamine şi 


nțin toţi ai zii esenţiali cu rol determinant în funcţionarea 


itemak nervos. Stimulează memoria, concentrarea si activitatea 


nțalacti: ă “ainţtă pe ă pa AET PER 
inteleciu ata, ajută la creşterea performanțelor 


ul şi oboseala. Ar trebui să nu lipsească 


nn agazine le naturiste Şi In farmacii, 


>} 
orme). 


- În perioadele de efort intelectual se recomandă revitalizantul 
Hercules care se găseşte la magazinele naturiste sau îl poți prepara 
singur. Conţine cătină, polen şi miere în părți egale. Fructele de 
cătină şi polenul le macini cu râşniţa de cafea şi le amesteci apoi 
cu miere. Înlătură stresul şi oboseala intelectuală, stimulează 
memoria şi sistemul imunitar, ajută la buna irigare a creierului. Se 
iau 1-3 lingurite pe zi după mese. Seara poate să producă 
insomnii. Se poate folosi şi ceai sau tinctură din cătină. Ea 
îndepărtează starea de somnolență, fiind mai excitantă decât 
cafeaua (dar nu este dăunătoare). 

- Pentru a spori memoria şi performanțele intelectuale, Elena 
Niţă Ibrian (28) recomandă un ceai din cătină albă de râu, măceşe, 
traista ciobanului şi mătase de porumb. Se amestecă toate în părți 
egale. Două linguri de amestec mărunţit (fără măceşe) se pun în 
500 de mililitri de apă la macerat, 8 ore. Se fierb apoi 500 de 
mililitri de apă şi se adaugă măceşele bine mărunţite, se lasă la 
fiert 5 minute şi apoi se amestecă cu plantele macerate. Se lasă 10 
minute, apoi se strecoară. Se fac cure de trei săptămâni cu câte 2-3 
căni pe zi. 


8. Oxigenarea creierului 


Se ştie de mult că respiraţia corectă reprezintă o condiţie de 
bază pentru sănătate deoarece ea influenţează circulaţia sângelui, 
deci aportul de oxigen şi substanţe hrănitoare la fiecare celulă. Se 
afirmă că nu există aliment sau tabletă de vitamine care să facă 
mai mult decât un exercițiu de respiraţie corectă. De asemenea, 
între respirație şi atenţie este o legătură strânsă. Încearcă să citeşti 
ceva după un efort fizic intens; nu vei putea până ce nu se 
Tegularizează respiraţia. S-a constatat că, atunci când respiri rapid, 
ai tendința să vorbeşti în propoziţii scurte, căci nu te poți 
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concentra prea mult asupra unui subiect. În schimb, respiraţia 
lentă te face să gândeşti mai profund şi să foloseşti propoziţii mai 
lungi. 

Creierul este cel mai mare consumator de oxigen; deşi 
cântăreşte 2% din greutatea corpului, el foloseşte 20-30% din 
oxigenul cure ajunge în sânge, de aceea funcţionarea lui, respectiv 
claritatea gândirii, este afectată în primul rând de cantitatea de 
oxigen din sânge. Creşterea fluxului de sânge oxigenat spre creier 
determină două lucruri: activează zonele „mai leneşe” care 
primesc de obicei mai puţin sânge şi încetineşte procesul de 
îmbătrânire a celulelor nervoase. În mod normal, anumite celule 
sunt hrănite mai puţin decât altele. Acestea sunt tocmai celulele pe 
care le folosim mai puţin şi de aceea ele vor fi primele care vor 
muri. 

Tocmai de aceea, exerciţiile de respiraţie profundă, sporind 
cantitatea de oxigen ce ajunge la creier, îl fac să funcţioneze mai 
bine. În plus, respirația lentă, ritmică, cu pauze pe gol, reglează 
bătăile inimii, face să încetinească ritmul cerebral şi agitația 
mintală, favorizând relaxarea. Pentru aceasta, respiraţia trebuie să 
fie uniformă, lungă, continuă şi curgătoare ca un oftat adânc Şi 
senzual. Nu este prea uşor să înveţi, sau mai bine zis, să reînveţi 
să respiri corect. Tehnica este descrisă pe larg în „Yoga, o 
necesitate...”(7). 


Probabil puţini ştiu că respiraţia acţionează asupra circulaţiei 
sângelui, mai ales la nivelul creierului. Pentru a te convinge, este 
suficient să expiri de 2-3 ori puternic pe gură, ca şi când ai sufla 
praful (deci cu buzele strânse). După câteva secunde vei ameţi 
(mai ales dacă stai în picioare). Când sufli puternic, se creează 
presiune la nivelul plămânilor, care va împinge sângele spre creier 
(este ca atunci când stai în cap). Creierul, neobişnuit cu un flux 
sporit de sânge, va reacționa dând senzaţia de ameţeală. Pe baza 
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acestor constatări, yoghinii au pus la punct un axentițiu special de 
respiraţie numit KAPALABHATI (7), care, în traducere, 
înseamnă „purificarea craniului”. 

Este vorba de o serie de respiraţii foarte scurte în care faza 
activă este expiraţia, inspiraţia fiind pasivă şi durând dublu faţă de 
expiraţie. Se realizează astfel o „hiperventilaţie” „ deoarece se 
creează un adevărat vârtej de aer în plămâni. În plus, contracția 
puternică a musculaturii abdominale, necesară acestor expirații 
scurte, creează o suprapresiune, ceea ce depliază toate alveolele 
pulmonare, deci inclusiv pe cele care în mod normal nu sunt 
folosite. a. 

Exerciţiul se execută în picioare şi începe printr-o inspiraţie 
amplă. La sfârşitul ei, toracele este bombat şi va ramane astfel tot 
timpul exerciţiului, iar abdomenul este „umflat”. Fă o contracție 
scurtă (circa o secundă sau chiar mai puţin) a musculaturii 
abdominale, ceea ce va face ca aerul să iasă cu putere din plămâni 
(ca atunci când sufli puternic nasul). Relaxează apoi musculatura 
abdominală, ceea ce va face ca în plămâni să intre aer în mod 
pasiv, apoi expiră din nou puternic şi aşa mai departe. Atât 
inspirația cât şi expirația se fac pe nas. La început vei face serii de 
10-15 rafale, sporind progresiv numărul de rafale pentru o 
inspirație completă. Elementul important nu este viteza de 
execuţie, adică numărul de expulzări, ci forţa fiecărei expiraţii. Se 
fac de regulă 2-4 serii, odihnându-te câte puţin după fiecare. Este 
vorba de un exerciţiu de respiraţie destul de dur şi nu trebuie să 
exagerezi cu practicarea lui de la început. Dacă simţi ameţeală, te 
opreşti. Prin antrenament, arterele carotide vor fi pregătite să 
primească un flux sporit de sânge. Cei care au afecțiuni 
pulmonare, de orice fel, înainte de a practica acest exerciţiu, vor 
Consulta mai întâi un specialist. 
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Datorită hiperventilaţiei care se realizează, în plămâni va fi un 
surplus de oxigen care se transmite prin sânge la fiecare celulă a 
corpului, ceea ce intensifică şi stimulează toate procesele celulare, 
având loc o revitalizare a organismului. Circulaţia sanguină este 
accelerată în tot corpul. În timpul expiraţiei, datorită presiunii care 
se creează la nivelul plămânilor, sângele este împins (mai ales) 
spre creier, care se dilată astfel puţin, iar în inspiraţie coboară în 
plămâni (este „aspirat” datorită presiunii mai scăzute), ceea ce 
duce la o uşoară contracție a creierului şi, datorită puterii 
expirației şi ritmului sporit, are loc un adevărat masaj al 
creierului (dilatări şi contractări), o curăţare şi o hrănire a lui, 
ceea ce va duce la stimularea proceselor intelectuale. 

Drenajul sporit îndepărtează în acelaşi timp toxinele din 
creier, cele care în mod normal scad reactivitatea celulelor 
nervoase, făcând ca procesul de îmbătrânire a acestor celule să fie 
încetinit. 


Pentru sporirea fluxului de sânge spre creier şi, implicit, 
creşterea performanţelor intelectuale, deosebit de utile sunt, de 
asemenea, asanele din yoga, mai ales poziţiile inversate sau cu 
picioarele ridicate: stând în cap, lumânarea şi plugul (7). 
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II. RELAXAREA - factor determinant al învățării 
accelerate. 


1. Efectele relaxării 


Capacitatea de învăţare este afectată puternic, dacă la nivel 
fizic sau psihic există tensiuni; se cunoaşte efectul lor asupra 
stărilor psihice, de exemplu, în timpul examenelor, când „tracul” 
blochează mecanismele memoriei (lucrurile bine ştiute sunt uitate 
complet şi orice încercare de a ţi le reaminti nu face decât să te 
îndepărteze şi mai mult de ele). 

Primul scop al relaxării este de a elimina tensiunile de la toate 
nivelurile. Învăţarea este optimă atunci când corpul este relaxat, 
jar mintea în stare de receptivitate („în alertă”). 

S-a stabilit că o stare prealabilă de relaxare permite să se 
înveţe mult mai repede decât în mod obişnuit. Aşa cum afirma 
Lozanov, o dată ce ai învăţat să îţi deschizi mintea, capacitatea de 
a memora şi de a-ți reaminti pare aproape nelimitată. 

Relaxarea este folosită pentru a atinge „stări de conştiinţă 
modificată”, care măresc capacitatea de înțelegere şi de asimilare 
a informaţiilor, iar, prin antrenament mai îndelungat, se obţine 
accesul la stările de supraconştiință. La cel relaxat fizic şi psihic, 
ideile sunt libere să ocupe tot câmpul conştiinţei, ceea ce deschide 
calea gândirii creative, deoarece ideile îi vin limpede şi fulgerător 
în minte. 

Relaxarea profundă realizează o decuplare parțială a 
simţurilor şi, în acelaşi timp, o mai mare acuitate mintală, vizuală 
şi auditivă, iar reacţiile sunt mai rapide. Învăţarea pe fond de 
relaxare este ideală, obținându-se o eficienţă foarte mare. Creierul 
Telaxat este foarte receptiv la informaţii, favorabil imaginaţiei şi 


gândirii creatoare; în astfel de momente se descoperă uşor soluţii 
la cele mai dificile probleme. 

Înainte de a începe o şedinţă de învăţare, trebuie să creezi o 
stare de maximă receptivitate. Pentru aceasta, fă câteva minute de 
relaxare fizică şi psihică, pregătind astfel mintea pentru o învățare 
eficientă. 


2. Unde cerebrale 


Se cunoaşte că există patru stări de activitate cerebrală 
corespunzătoare unor planuri diferite ale conştiinţei (determinate 
de activitatea desfăşurată), care sunt caracterizate prin frecvenţa 
undelor cerebrale: 

1. Undele beta, care au frecvenţa între 13 şi 35 Hz, apar în 
starea de veghe normală, de activitate care nu te absoarbe 
complet. Ele există în cea mai mare parte a zilei. Starea beta este 
caracterizată prin gânduri scurte de natură diversă care se succed 
cu rapiditate constituind un fel de „bruiaj mintal”, un permanent 
„Zgomot de fond” care face ca eficienţa învăţării să fie foarte 
redusă. 

2. Undele alta cu frecvenţa de 8-12 Hz apar în vis (noaptea 
sau când visezi ziua cu ochii deschişi), în stare de relaxare, de 
reverie sau când eşti atât de absorbit de o anumită activitate, încât 
pierzi noțiunea timpului. În starea alfa, creierul este activ într-un 
mod foarte eficient, fără să necesite efort psihic. Dacă starea alfa 
este indusă în mod conştient, este foarte bună pentru învăţare, 
deoarece activitățile intelectuale sunt mult mai intense, fiind 
accelerate gândirea şi judecata. Este o stare de mare receptivitate 
psihică. S-a stabilit că elevii superdotaţi acţionează mai ales în 
domeniul undelor alfa. 
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3. Undele teta au între 4 şi $ Hz şi se întâlnesc de obicei în 
activităţile subconştientului. Apar în faza somnului lent (5-10 
minute de la adormire). Starea teta se obţine în mod conştient prin 
antrenament mai îndelungat, fiind specifică meditatiei şi relaxării 
profunde. Este şi mai eficientă din punct de vedere intelectual. În 
această stare, mintea devine foarte limpede, funcționând 
înţelegerea intuitivă. Ideile apar cu uşurinţă, asişti tu însuţi la 
activitatea părții subconştiente a minţii. cea de unde izvorăsc toate 
ideile şi unde se duc toate informaţiile. 

4. Undele delta au între 1 şi 4 Hz şi sunt caracteristice 
somnului profund. 


Tehnicile mintale simple expuse în continuare operează direct 
asupra minții prin încetinirea ritmului şi activităţii undelor 
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cerebrale și activarea specifică a ambelor emisfere în scara de 
frecvenţă alfa şi chiar teta. Cu cât te apropii mai mult de starea 
specifică meditației, caracterizată de frecvența joasă a undelor 
cerebrale, cu atât învăţarea va fi mai eficientă. 


3. Învățarea relaxării (7) 


În timpul reluxării este bine să foloseşti o muzică barocă cu 
ritm de 56-60 de bătăi pe minut, care favorizează destinderea 
creierului și inducerea stării alfa (vezi cap.A.1.5). 

„Primii vizaţi în relaxare sunt muşchii striaţi care reprezintă 
peste 30% din masa corpului. Ei sunt în legătură cu scoarța 
cerebrală prin două categorii de nervi; pe de o parte, cei senzitivi 
care transmit informaţii la creier, iar, pe de altă parte, nervii 
motori prin care vin comenzile de la creier. În permanenţă, la 
Muşchi vine un curent nervos, care îi menţine în stare de 
“Ontracţie slabă (tonus). Influxul nervos necesar contracţiei nu 
depinde de mărimea mușchiului, ci numai de numărul lor, fiind 
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necesar acelaşi influx, atât pentru contracția unui mic muşchi al 
degetelor, cât şi pentru unul mare de la picioare. 

Relaxarea se poate obține în mod voluntar prin comandă 
verbală (un tel de autosugestie) şi duce la decoucctarea nervilor 
motori carc, astfel, nu mai trimit informaţii la creier şi acesta nu 
mai este bombardat” cu impulsuri provenind de lu muşchi. 

Relaxarea se învaţă în poziţia Shavasana, culcat pe. spate pe 
un suport » pătură pusă direct pe podea de exemplu - deci nu 

int depărtate la circa 30 de centimetri, mâinile 
orp cu palmele în sus, gura şi ochii închise. Se 
incepe prn a lua cunoştinţă de fiecare parte a corpului, 
comandand in acelaşi timp (verbal) muşchilor să se relaxeze. 
Concentreuză-te în regiunea respectivă astfel încât să percepi 
senzațiile de contact (cu îmbrăcămintea, cu podeaua) şi repetă 
mintal de 2-3 ori „Relaxează-te!”. La început se poate să nu 
percepi nimic, dar munca se desfăşoară în interior şi rezultatele nu 


vor întârzi: Parcurge corpul cu gândirea de jos în sus, 


începând u piciorul drept, comandând pe rând să se 
relaxeze c tipii, gambei, coapsei, apoi treci la celălalt 


picior la tel. fä turul bazinului, treci la abdomen şi torace, fă 
ocolul tru i pe suprafata spatelui, ajungând astfel la 
muşchii gâtului şi ai feței asupra cărora trebuie să insişti mai mult. 
Comandă să se relaxeze bărbici, buzelor, obrajilor,  muşchilor 
nasului, ai ochilor nfi, treci la pielea capului. Mergi apoi cu 
tă, comandând să se relaxeze pe rând 

amebraţului, bratului şi umerilor, apoi treci la 
continuă din nou cu muşchii gâtului şi ai capului. 
Repetă a doua vară intreaga secvenţă şi eventual chiar a treia oară, 
făcând acum un număr mai mic de comenzi mintale. A treia oară 
nu mai insişii pe segmente, ci comanzi să se relaxeze unor 
porţiuni mai mari: picior drept în întregime, picior stâng, bazin, 
trunchi, gât, cap şi mâini. 


gândirea la mâna dreag 
degetelor, palme 
cealaltă mână şi 


w 
N 


La început poți să aluneci în somn. Acesta este un „incident 
tehnic” ce trebuie evitat, deoarece scopul relaxării este tocmai 
acela de a obține o stare de conștiință lucidă. 

Relaxarea poate să reuşească foarte bine în timp ce faci baie, 
căci acolo nu sunt şanse să fii deranjat, iar apa dă senzaţii 
minunate, amplificând destinderea musculară şi calmând mintea. 

Efectele relaxării se pot simţi uneori de la prima şedinţă, 
alteori după mai multe zile, depinzând de gradul de interiorizare. 
Atunci când eşti relativ obosit, senzațiile sunt mai puternice. Poți 
să percepi o senzaţie de greutate, mai ales în mâini şi în picioare, 
pe care le simți moi și grele, sau să pierzi senzaţia de contur 
corporal, poate să apară un fel de toropeală şi să pierzi legătura cu 
realitatea fizică. Vei percepe bătăile inimii şi propagarea lor în tot 
corpul sau o căldură la nivelul plexului solar, care se răspândește 
în corp. 

Pentru a-ți da seama de eficacitatea exerciţiului, relaxează, de 
exemplu, numai partea dreaptă a corpului şi apoi compară 
senzațiile care vin de la cele două părți. 

După mai multe zile de antrenament, atunci când ai stăpânit 
bine tehnica, vei începe să înveţi relaxarea fulger, care se poate 
practica oricând şi în orice poziţie. Simpla interiorizare în 
diferitele regiuni cu o imagine mintală de relaxare, cu sau fără 
comandă verbală, va face să obţii starea de relaxare în câteva 
secunde. 

Relaxarea corpului se încheie cu relaxarea centrului de 
comandă, a creierului. Pentru aceasta, te interiorizezi în cutia 
craniană şi încerci să percepi creierul moale şi destins, 
comandându-i în acelaşi timp, mintal, să se relaxeze. Relaxarea 
creierului antrenează deconectarea întregului organism şi, în 
același timp, o vigilență mintală. | 

Pentru ca relaxarea să devină mai profundă, încearcă să creezi 
© imagine mintală de calm şi pace, de linişte şi de relaxare, 
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imaginându-ţi un peisaj care poate genera o astfel de stare: 
răsăritul sau apusul soarelui, un lac liniştit în care se oglindește 
soarele etc. Imaginile relaxante pot fi însoţite de o muzică 
adecvată, liniştitoare. Sunt indicate, în mod deosebit, înregistrările 
care cuprind sunete din natură, ceea ce va antrena o liniştire a 
gândirii şi te vei cufunda în imaginea respectivă de linişte şi pace. 

Învață relaxarea şi fă-o zilnic, preferabil la aceeaşi oră. Atunci 
când vei stăpâni bine tehnica, starea de relaxare, respectiv de 
predominanţă a undelor alfa (sau teta) se va realiza după numai 
câteva secunde. 

Înainte de a începe să înveţi, să rezolvi o problemă sau 
înaintea unei testări, fă mai întâi o scurtă relaxare pentru a induce 
starea mintală cea mai propice. 


4. Somnul şi învățarea eficientă 


Numai faptul că somnul ocupă o treime din viaţa omului ne 
face să credem că este o funcţie deosebit de importantă pentru 
organism. Dacă un om poate trăi peste o lună fără hrană, 2-3 zile 
de nesomn duc la tulburări psihice; se ştie că, dacă nu dormi bine, 
a doua zi „nu eşti bun de nimic”. 

S-a constatat că durata somnului este, în general, cu 1-2 ore 
mai mică decât normal. Necesarul de somn este: pentru copiii de 7 
ani - 12 ore de somn, între 8 şi 10 ani - 11 ore şi jumătate, pentru 
1] ani - 11 ore, pentru 12 ani - 10 ore şi jumătate, pentru 13 ani - 
10 ore, pentru 14 şi 15 ani - 9 ore şi jumătate, pentru 16 - 18 ani - 
9 ore de somn; 80-90% dintre tineri dorm însă mai puţin decât 
normele optime. Cauza principală a duratei de somn reduse se află 
în organizarea defectuoasă a timpului liber. 

Durata şi calitatea somnului influențează randamentul şcolar. 
Pentru elevii de liceu care au în general ore dimineaţa şi care au o 
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oră de trezire „matinală” (05% se trezesc în jurul orei 6, iar 65% 
se culcă după ora 23), durata somnuiui este redusă substanțial. Or, 
aceste ore de somn pierdute in impui săptămânii nu se pol 
recupera la sfârşi (sâmbăta duminica), aşa cum face 
majoritatea. 

Cu cât înveți mai mult, cu a 
mult, ceea ce este şi necesar, deoarece memoria de lungă durată 


t simţi nevoia să dormi mai 


lucrează intens în timpul somnului. Activitatea celulelor nervoase 
nu scade în timpu! somnului. ci, paradoxal, creşte. În urma acestor 
constatări s-a încercat (şi se mai încearcă) învăţarea în timpul 
somnului. Tehnica era totosită mult în blocul sovietic. Deoarece 
legătura cu subconşihentul este mai bună seara la adormire și 
dimineaţa la trezire, în uncie şcoli din Rusia se transmiteau în 
dormitoare, prin difuzoare, lectii în timpul acestor taze-cheie. Au 
fost însă şi eşecuri, deoarece învăţarea în somn necesită o 
organizare complicată. 


Iată câteva reguli legate de somn: 

- Nu încerca să înveţi noaptea şi să dormi ziua. Sunt unii tineri 
care se mândiesc cu faptul că nu ţin cont de orele de somn pe care 
le reduc mult apelând la cafea sau alte stimulente. Aceasta va 
genera o stare de upauc pentru ziua următoare. Lupta” cu somnul 

Sie o greşeală grava mai ales pentru cei care sunt în criză de timp 
ŞI se datorează absenței planificării. Energizantele tari, deşi oferă 
aparent un suport pentru activitatea intelectuală, nu fac altceva 


@ 
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decât så mascheze efectele oboselii eliminând barierele naturale 
de proiectie şi ducând astfel la epuizare şi la dezechilibre 
nervoase. In plus, nopţile albe reduc rezistența organismului, dând 
O sensibilitate crescută faţă de boli. 

Mulţi elevi (mai ales din clasele mai mari) sunt atraşi de 
farmecul învăţării noaptea. simt că atunci învaţă mai bine, dar a 
doua zi va fi, în mod sigur, „rataii . Cei care învață noaptea, 
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afirmând că atunci este mai mută linişte, îşi formează un bioritm 
invers devenind mai luciz; noaptea şi mai lenti sau chiar 
somnoroşi ziua. Și cum examenele se susțin ziua (dimineata) 
„nocturnii” nu se vor afla într-o formă prea bună. 

- Respectă orele de somn; nerespectarea ritmurilor biologice 
afectează ¿rav sănătatea şi capacitățile intelectuale. Este bine să te 
culci şi să te trezeşti la aceeaşi oră (inclusiv în wekend): în acest 
fel, atât adormirea. cât şi trezirea devin automatisme şi nu trebuie 
să te mai fortezi. 

- Somnul ce: mai odihnitor este între orele 22 şi 24, deci ai 
grijă să te culci ..devreme”. 

- Mulţi cred că somnul de dimineaţă este „cel mai dulce” 


rămânând până târziu în pat, dar somnul după ce a răsărit soarele 
nu mai este odihnitor: cel care se trezeşte mai târziu nu se simte 


. 


„în formă”. ci, mai degrabă „moleşit”. Intreaga lume vic se 
trezeşte de mii de ani o í răsăritul soarelui, iar acest ritm 
este codat în gene. 

Masa de scară trebuie să fie cât mai uşoară. Înainte cu 
aproximativ două ore de a te culca nu trebuie să mai bei sau să 
mai mănânci 


- Înainte de culcare. trebuie să eviti activităţile foarte 
solicitante (filme, romane uții aprinse etc.) de asemenea, nu 
trebuie să te culci nervo stare de nemulțumire. 

- Înainte cu cel puți tate de oră de culcare nu mai 
învăţa. 

- Seara tă puțină 

- Înainte de lacă nu poți 
să dormi cu fer i ' “site este O 
concentratie 1 de aceea të 
trezeşti dimineata i | i dureri 


de cap. 


- Trebuie să dormi pe un pat tare cu capul spre nord. Se ştie că 
în jurul corpului există un câmp electromagnetic (aura) care 
interacționează cu câmpul magnetic al pământului şi dacă cele 
două câmpuri nu sunt aliniate, cel mai puternic îl va perturba pe 
cel mai slab. 

- Cel care are o sžnătate bună adoarme repede, iar somnul este 
profund. El se va trezi bine dispus, plin de optimism şi dinamism. 
Dacă te odihneşti rational, respectând cerințele unui somn corect, 
vei simţi zilnic „pofta de învăţare” şi te vei trezi în fiecare 
dimineață vioi şi plin de bună dispoziţie. Cel care nu doarme bine, 
se trezeşte dimineata mai obosit decât la culcare. 

- Când vrei să adormi. nu trebuie să te mai preocupe vreo 
problemă, căci ziua de mâine te va aştepta, la locul ei, să le rezolvi 
pe toate, iar eficiența vu li mult mai mare după o noapte de 
odihnă. 

Insomnia este un semn de dezechilibru psihosomatic, 
constituind un semnal de alarmă care trebuie să te determine să îti 
revizuieşti modul de viaţă. Una din cauze este tendința de a 
petrece prea mult timp încercând să adormi. Dacă mergi la culcare 
înainte ca necesitatea somnului să fie resimţită de corp şi te întinzi 
în pat păstrând în minte toate necazurile şi problemele de peste zi, 
încerci zadarnic să adormi, deoarece corpul nu va coopera cu 
această dorință artificială. Când corpul resimte necesitatea 
somnului, se va relaxa, mintea se va linişti şi vei adormi fără să te 
fortezi. 

In nici un caz nu trebuie să foloseṣti somnifere, deoarece 
acestea scad performanțele intelectuale, somnul medicamentos 
având altă st iră decât cel natural. 

Pentru a adormi mai repede, trebuie să încetineşti dialogul 
Interior. Creează tonuri somnoroase însoţite de căscat şi te vei 
Simi 


imediat 


somnoros. Conştientizează apoi respirația, 
u Ee ain A PR STI A g A $ i x 
Măreşte-o cu atenție, fii atent la pauza dintre inspirație şi 
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expiraţie, urmăreşte apoi expiraţia şi pauza care urmează. Încearcă 
să prelungeşti. puţin reținerea cu plămânii goi, căci s-a constatat că 
acesta este intervalul în care omul adoarme, deoarece acestei 
poziţii îi corespunde relaxarea cutiei toracice. Golirea profundă a 
plămânilor, urmată de suspendarea respirației cu plămânii goi, 
este un adevărat somnifer. Respiră în acest mod de câteva ori, 
prelungind puţin durata reţinerii la sfârşitul expiraţiei, ceea ce va 
face să aluneci uşor în braţele dulci ale somnului! 

Imaginează-ţi că respiri într-un aer călduţ de culoare galbenă, 
când inspiri imaginează-ţi că un astfel de curent urcă prin piciorul 
stâng ajungând la trunchi, până la gât şi coborând apoi prin 
piciorul drept. Imaginează-ţi că eşti întins pe nisipul fierbinte al 
unei plaje şi auzi murmurul mării, imaginează-ţi că valurile se 
ridică şi se revarsă pe nisipul auriu al minţii tale! 

O altă tehnică de meditaţie pentru a adormi este să vizualizezi 
culorile curcubeului, mai întâi roşu, apoi portocaliu, galben, verde, 
albastru, indigo şi violet. 

- Nu este bine să foloseşti ceasul deşteptător pentru a te trezi. 
Trezirea trebuie să se facă într-un mod „blând”. Trezirea rapidă, 
„Ssărirea” din pat este dăunătoare. Trezeşte-te încet şi întinde-te de 
câteva ori înainte de a te ridica din pat. Dacă te trezeşte altcineva, 
roagă-l să o facă într-un mod liniştit, să nu te zgâlțâie. De modul 
în care te trezeşti şi în care îţi începi dimineața depind, de regulă, 
dispoziţia şi cheful de muncă pentru toată ziua. 

- Ziua trebuie începută într-un mod organizat, plăcut şi 
relaxat, deoarece gândurile şi emoţiile care apar la trezire dau 
tonul zilei, determinând starea în care te vei afla toată ziua. 
Tocmai de aceea societăţile tradiţionale foloseau anumite ritualuri 
dimineaţa. Stabileşte-ţi propria rutină de dimineaţă (din care să nu 
lipsească gimnastica de înviorare) pentru a te predispune să fii la 
înălțime toată ziua. 
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III. PLANIFICAREA ÎNVĂȚĂRII 


Un element foarte important pentru orice activitate, este 
planificarea şi organizarea muncii - cât timp să acorzi pentru 
învăţare, când şi la ce discipline vei învăţa, ce ai de gând să 
realizezi în fiecare şedinţă de studiu - şi să organizezi munca în 
aşa fel, încât să poţi atinge obiectivele pe care ţi le-ai propus. 


1. Ritmurile interne 


Omul este programat genetic să funcţioneze după anumite 
cicluri care guvernează atât activităţile fiziologice, cât şi mintale. 
Timp de zeci de mii de ani, omul a trăit în strânsă armonie cu 
ritmurile naturii, sculându-se o dată cu răsăritul soarelui şi 
dormind noaptea. Civilizaţia actuală ignoră însă ritmurile 
biologice. Programele iraționale de activitate şi desincronizările 
survenite în majoritatea ritmurilor reprezintă ceea ce se numeşte 
stres, ale cărui simptome încep cu oboseala fizică şi, mai ales, 
mintală, pierderea puterii de concentrare, iritabilitate etc. Dacă 
aceste simptome sunt ignorate, se ajunge la dezordini mult mai 
grave, la boli de inimă sau ale sistemului nervos. 


Există ritmuri zilnice, săptămânale şi anuale. Perioadele de 
Capacitate de muncă sporită trebuie să fie folosite efectiv pentru 
învățare, în timp ce scăderea puterii de muncă în cursul zilei, 
Săptămânii şi anului trebuie folosită pentru activităţii recreative şi 
odihnă. 
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În timpul anului, capacitatea de muncă intelectuală este mai 
mare toamna, la începutul iernii şi la sfârşitul primăverii. 

În cursul săptămânii, capacitatea de învăţare este mai redusă 
lunea şi sâmbăta, creşte de luni până miercuri şi începe să scadă 
de joi până sâmbătă. Aceste variaţii trebuie avute în vedere în 
planificarea muncii şi stabilirea orarului, deoarece nedozarea 
progresiv-crescândă şi apoi progresiv-descrescândă a efortului 
generează stări de oboseală şi surmenaj. 
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Fig. 3 
Evoluția capacității de învăţare (în procente) pe parcursul unei zile 


Performanţele cele mai mari urmează (ca o regulă generală) 
curba temperaturii corpului (minimă între 3 şi 6 şi cu scăderi 
accelerate după ora 21). Cercetările psihologice şi cronobiologice 
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au arătat că maximul activităţii intelectuale este între orele 9-13, 


scade între orele 13 şi 15 şi începe să crească după circa o oră şi 
jumătate de la masa de prânz, atingând un nou maxim între orele 
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16 şi 20 (40). În funcție de aceste date trebuie să alegi momentul 
potrivit pentru şedinţa de învățare, astfel încât să coincidă cu 
perioada de vârf a bioritmului propriu. 

În afara variațiilor normale ale capacității de lucru, se pot 
produce modificări datorită unor factori interni sau externi. 
Factorii care produc oboseală, reducând capacitatea de lucru, sunt: 
eforturi prea mari, îndelungate şi monotone, regim de viață 
dezordonat, somn puţin, lipsă de mişcare în aer liber, condiții 
necorespunzătoare în camera de lucru, tensiune în familie, boli 
etc. În plus, persoanele introvertite sunt mai active, obținând 
performanțe mai bune, dimineața. Ele preferă să lucreze dimineața 
devreme şi să se culce, de asemenea, devreme. Cele extravertite 
sunt mai active după-amiaza, se culcă mai târziu şi le place să 
doarmă mult. 

O regulă este să studiezi înainte de a te culca şi să acționezi 
după ce te-ai trezit, deoarece memoria de scurtă durată este mai 
performantă dimineaţa, iar cea de lungă durată după-amiaza şi 
seara. Dimineaţa, la trezire, creierul lucrează mult mai bine mai 
ales la nivelul „înțelegerii”. De aceea, elementele care solicită mai 
mult gândirea se rezolvă mai bine dimineaţa, mai ales dacă în 
seara precedentă ai pregătit bine elementele de teorie legate de 
problema respectivă. Memorarea este însă mai eficientă seara. 
Ceea ce se învaţă după-amiaza și seara se reţine mai bine decât 
ceea ce se învaţă dimineaţa, somnul având un efect de întărire şi 
de fixare asupra informaţiilor obţinute în starea de veghe. 

De asemenea, s-a stabilit că dacă testarea se face imediat, este 
Mai avantajoasă învăţarea de dimineaţa, iar dacă testarea se face 
după o perioadă mai îndelungată, este mai eficientă învăţarea de 
după-amiaza. 
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2. Nu irosi timpul! 


Diferența dintre succes şi eşec provine din acțiunile zilnice 
care, de regulă, sunt uşor de efectuat, dar tot la fel de uşor de 
neefectuat. Tocmai obiceiurile zilnice te pot duce la realizări 
uriaşe sau la eşecuri uriaşe. Viitorul tău nu depinde de ce vei face 
peste un an sau peste cinci, ci de ceea ce faci în fiecare zi. Numai 
prin efort conştient investit în fiecare zi, poţi atinge un scop măreț. 

Biografiile oamenilor celebri ale căror realizări par de dome- 
niul fantasticului, scot în evidenţă faptul că activitatea pe care au 
depus-o a fost mai curând uniformă, metodică şi judicioasă, decât 
una intensă. Etortul lor zilnic nu a fost zdrobitor, ci dozat judicios. 


Oamenii de succes sunt activi, cei mediocri sunt pasivi. Elevul 
cu rezultate slabe la învăţătură amână totul până poate dovedi că 
nu poate sau că nu trebuie să se ocupe de lucrul respectiv, sau 
până când este prea târziu. Găseşte mereu motive pentru a amâna; 
vrea să acţioneze, dar nu o face, aşteaptă să acţioneze, dar amână 
acţiunea până când devine prea târziu. Ştie că este important să 
muncească, dar în fiecare zi intervin atâtea lucruri care îi răstoarnă 
planurile. Şi, după cum se ştie, majoritatea micilor probleme 
amânate vor fi din ce în ce mai mari. 

Mulţi elevi au dificultăţi foarte mari cu organizarea timpului. 
Majoritatea îşi fac lecţiile „pe apucate” — când au (dacă au!) puţin 
timp liber. 

Ziua de învăţare tipică pentru un elev, care nu ştie să-şi plani- 
fice timpul, decurge cam în felul următor: se trezeşte pe la 9-10, 
termină masa (şi discuţiile aferente) cam într-o oră; se aşază la 
birou unde petrece câteva minute căutând diferite materiale (cărţi, 
caiete, creion, gumă), constată că nu mai are pastă roşie la pix 
(sau cine mai ştie ce) şi se duce să cumpere din oraş, pe drum se 
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întâlneşte cu un prieten şi mai stă puţin la discutie; vine, fără 
tragere de inimă, acasă şi se apucă de citt, dar. după câteva 
minute, află că tocmai se transmite ceva inieresan! la ielevizur și 
„este nevoit” să întrerupă studiul; îi teletone ză un coleg şi discută 
vreo 20 de minute cu el; nu mai ştie ce temi are la fizică pentru că 
nu a fost atent şi trebuie să meargă la un coleg unde mai pierde 
vreo jumătate de oră; constată că a venit prânzul şi nu a tăcut mai 
nimic; se grăbeşte să mai înveţe ce se poate, dar, în 
de timp, nu face prea mare lucru şi, fără să fi învătat bine la vreo 
materie, pleacă la şcoală spunând colegilor că a învățat toată ziua, 
şi chiar crede asta, deoarece a fost foarte ocupat. Acest mod de a 
irosi timpul este cel mai mare obstacol în calea învăţării (45). 


trând în criză 


Eliberează-te de amănuntele şi de lucrurile inutile care îţi 
mănâncă mult timp! Când de-a lungul zilei pot să apară multe 
„incidente” se va crea un adevărat haos. Evită întreruperile în 
timpul învăţării. Învață să spui NU! De multe ori. timpul alunecă 
printre degete pentru că te abandonezi în fața celor care te 
întrerup. Astfel de întreruperi constituie o slăbiciune. Nu permite 
ca munca să fii he periclitată de intruziunea inutilă a altora. Baza 
organizării corespunzătoare a timpului o constituie priceperea de a 
renunţă la anumite acţiuni, mai ales atunci când ai multe lucruri de 


efectuat şi puţin timp la dispoziţie. Analizează care lucruri sunt 
mai importante, stabileşte ordinea de prioritate și ce se va întâm 
pla dacă nu faci anumite activităţi; pentru a alege ceva trebuie să 
Tenunţi la altceva. Renunţă la activitățile mai puţin importante 


(care de cele mai multe ori sunt tocmai cele mai „plăcute”) în 


Desigur, omul nu este un robot, are nevoie şi de distractii. dar 
dacă nu vei renunţa în mod conştient, vei ajunge în cele din urmă 
să renunţi tocmai la activităţile care sunt cele mai importante. Este 
Vorba de prioritate și nu de timp. 
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O mare importanţă o are colectivul din care faci parte. Dacă ai 
colegi ambiţioşi şi silitori, nu prea îţi permiţi să nu ţii pasul cu ei; 
în schimb, într-un colectiv mai puțin preocupat de învăţătură, este 
nevoie de eforturi mai mari pentru a nu te lăsa „purtat de val” şi 
adesea mai "şt și {inta ironiilor răutăcioase. 

S-a constatat că elevii cu rezultate excelente studiază aproxi- 
mativ 27 de ore pe săptămână, în timp ce elevii cu rezultate 
modeste învaţă cam 15 ore pe săptămână, petrecându-şi cea mai 
mare parte a timpului cu mondenităţi, cu televizorul (sunt depen- 
denti de privitul la televizor), sau cu statul la taclale. Cei care îşi 


iemtăui nu reuşesc prea multe în viaţă. 


Wisticile arată că, în medie, un om se uită la televizor 7 ore 
pe zi. Unii tineri stim însă în fata televizorului mai mult decât 
dublul timpului pewecut la şcoală, astfel încât educaţia actuală 
este făcută mai ales de televizor, acesta fiind cel mai folosit 


babysitter şi constiiuind principala hrană mintală a copiilor. 


Unul din cele mai dificile momente este începerea învăţării. 
Unii elevi stau în fata caietelor ŞI a cărţilor, le trunzăresc, 
gândurile le zbo 


wà şi timpul trece, iar după o jumătate de oră sau 


O oră constată că nu au tăcut aproape nimic. 


Pregătirea psihică pentru începerea învăţării constă în 
învingerea unei rezistenţe, a unei împotriviri, în depăşirea aversi- 
inii aproape generale iaţă de efort intelectual. Asta înseamnă să 
vrei să faci în momentul respectiv ceea ce trebuie să faci. 
Majoritatea amână acea clipă neplăcută a începerii lucrului, 
efectuând alte activități mărunte, dar mai plăcute. De fapt, nu îşi 
dau seama de acest lucru şi astfel pierd un timp preţios. 

Uneori nu te simţi într-o dispoziţie corespunzătoare, pur şi 
simplu nu ai chef. Cei inerți amână la nesfârşit treburile pe care le 


au de făcut. In general, elevii au nevoie de o situatie de criză 
pentru a se apuca de învăţat (lucrări de control, teze, examene). 
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Cum să depăşeşti o stare de spirit negativă şi să intri cât mai 
de într-o dispoziţie favorabilă învăţării? Este nevoie de o 
acţiune de „amorsare” care permite să depăşeşti inerția şi 
rezistenţa, oferind o motivaţie pentru a face luciul respectiv, de un 
catalizator al acțiunii. Se poate intra într-o stare constructivă care 
ie va ajuta să depăşeşti acea inerție paralizantă şi descurajantă, 
prin folosirea imaginaţiei înainte de a începe învăţarea E teoria 
acţiunii ideomotoare, care afirmă că atunci când îţi imaginezi 9 
cțiune, începe un proces reflex de activitate la nivel cerebral şi în 
nuşchi, similar cu cel declanşat atunci când se realizează, etectiv, 
cţiunea respectivă. | | 
Nu aştepta să-ţi vină „cheful” să înveţi, că poţi să aştepţi mult 
şi bine! Cel mai bine este să te apuci imediat de treabă, fără să 
mai amâni. Nu trebuie să te „încălzeşti” în vreun fel; cea mai bună 
încălzire se face apucându-te imediat de lucru. O acţiune începută 
sste pe jumătate terminată. Chiar şi distanţele de mii de kilometri 
“unt formate din metri însumaţi şi orice drum, oricât de lung, 
ncepe cu primul pas. „Acum” este cuvântul cheie - „nu lăsa pe 
nâine ce poţi face azi”. Mâine sau mai târziu poate să însemne 
dată. Multe vise frumoase nu se împlinesc pentru că acțiunea 
se amânată. Nu câştigi nimic dacă amâni. În loc să te 
pregăteşti”, apucă-te imediat de lucru! Este greu să ieşi din pat, 
lar cu cât stai mai mult gândindu-te la ce ai de făcut, cu atât îți va 
i mai greu să te ridici. Decât să te gândeşti la cât de grea este 
ecția, treci imediat la masă şi apucă-te de învăţat. Pentru a 
nlătura frica, treci la acţiune; acţiunea vindecă frica, iar ezitările 
! amânarea o amplifică. Ţi-e frică să mergi la dentist? Mergi şi 
fica va dispărea! Amână şi îţi va fi din ce în ce mai greu să mai 
Nerei! 


Este bine ca în primele minute ale fiecărei şedinţe de învățare 
 Ievezi ce ai făcut data trecută în legătură cu subiectul respectiv 


şi cel mai bine este să notezi ceva, ceea ce te ajută să intri în 
subiect şi să te concentrezi. Prin urmare, un mijloc excelent pentru 
a trece la acţiune este să îţi aşterni ideile pe hârtie; să faci 
însemnări, să notezi, să scrii. : 

Lecţiile dificile sau care nu îţi plac, pregătește-le în două sau 
chiar trei eiape. Începe să înveţi o astfel de lecţie pe porţiuni mici, 
dar în care să faci, efectiv, ceva. În plus, te apuci mai repede de o 
muncă dificilă dacă ştii că vei lucra pe porțiuni scurte şi fiecare 
pas pe care îl vei realiza va acţiona ca o reuşită, ca o satisfacţie, 
fiind un stimulent care te va ajuta să atingi scopul final. Dacă te 
surprinzi că visezi cu ochii deschişi sau că te abaţi de la subiect, 
opreşte-te imediat din visare şi reia studiul; 


3. Pauze de refacere 
S-a constatat că, aşa cum există un ritm al inimii, există şi un 


ritm al creierului, respectiv al memoriei. O pauză între unităţile de 
informaţie oferă celulelor creierului posibilitatea de a se odihni un 


moment, fiind mult mai receptive apoi pentru a înregistra 


informaţia următoare. 

Durata unei şedinţe de învăţare depinde de capacităţii: 
fiecăruia. Oboseala şi suprasolicitarea intelectuală apar când înveţ 
ore în şir fără pauze şi când prelungeşti învăţarea după ora 22. S-: 
stabilit că circa 40% dintre elevi nu fac pauze în timpul învăţării 
iar la mulţi învăţarea se prelungeşte după orele 21. Se cunoaşt: 
povestea tăietorului de lemne care avea un randament din ce în cí 
mai mic pentru că nu avea timp să îşi ascută toporul! 

Copiii obosiţi nu mai sunt atenţi, nu mai înţeleg şi nu mai po! 
memora, devin nervoși, trişti. În cazul oboselii fiziologice 
simptomele dispar prin odihnă. Dacă odihna este amânată 
oboseala devine patologică, apare surmenajul (oboseală cronică 
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Copilul surmenat îşi schimbă atitudinea faţă de muncă, devine 
indiferent, dezinteresat, se teme din orice motiv, este trist, se simte 
mereu obosit, mai ales dimineaţa la trezire, are tulburări de somn, 
dureri de cap sau de abdomen şi îi scade pofta de mâncare. 


Respectă alternanţele învățare-pauză utilizând momentele 
favorabile pentru învăţare şi durata optimă pentru fiecare şedinţă 
de studiu! Este preferabil ca şedinţele de învăţare să fie distribuite 
în timp (puţin şi des”), deoarece informaţiile acumulate în 
şedinţe distanțate sunt reținute mai bine decât cele învăţate 
comasat. 

După fiecare şedinţă de studiu intens (50 de minute sau chiar 
mai puţin), ia obligatoriu o pauză de 5-10 minute! De asemenea, 
după pasajele care conţin elemente cu grad sporit de dificultate 
este bine să faci scurte pauze. După fiecare temă rezolvată, după 
fiecare lecţie învățată, trebuie să iei în mod obligatoriu o pauză, 
iar atunci când treci la o altă materie, trebuie să faci pauze ceva 
mai mari. De asemenea, poți să faci pauze scurte de câte 2-3 
minute în timpul învăţării unei lecţii, deoarece s-a constatat că 
învăţarea se realizează cel mai bine în serii de douăzeci sau 
treizeci de minute, fiind mai uşor să te concentrezi pentru perioade 
mai scurte de timp (lucrează în serii scurte, dar sistematic). 

Nu este adevărat că, cu cât lucrezi mai mult, cu atât înveţi mai 
mult; în timpul unei ore în care „eşti în formă” poți să faci de 2-3 
ori mai mult decât atunci când nu ai spor. 

Durata pauzelor depinde de rapiditatea cu care lucrezi; cel 
care lucrează repede trebuie să facă pauze mai des, de exemplu, 
câte zece minute după fiecare jumătate de oră de lucru; cel care 
lucrează mai lent trebuie să facă pauze mai rar. Spre sfârşitul 


lucrului, pauzele trebuie să fie mai dese şi mai lungi decât la 
început. 


S-a constatat că atunci când înveţi o lecţie, ai tendința să reţii 
mai bine începutul şi sfârşitul, în timp ce partea de la mijloc se 
reţine mult mai puţin. Pentru a elimina acest neajuns, este bine ca 
şedinţa de învăţare să fie prevăzută cu 2-3 pauze de câteva minute. 
În acest fel poţi să înveţi în două şedinţe de câte 20 de minute, cu 
o scurtă pauză de 3-5 minute între ele, ceea ce ai fi învăţat într-o 
singură şedinţă de 60 de minute, fără pauză. 

Nu trebuie să opreşti o şedinţă de studiu la un subiect dificil 
sau pe care nu l-ai înțeles, pentru că, în acest fel, nu vei avea chef 
să reiei lucrul data viitoare. Cel mai bine este să te opreşti la un 
lucru interesant, ceea ce te va incita să reiei studiul. 


Majoritatea elevilor stau zeci de ore în spaţii închise, adesea 
înăbuşitoare, mult timp în poziție nemişcată. Datorită lipsei 
mişcării, sângele este mai puţin oxigenat, circulaţia lui este 
încetinită, iar creierul va lucra mai slab. În plus, copiii au foarte 
multă energie, iar activitatea intelectuală nu poate consuma 
această energie. Dacă nu consumi energia în activităţi fizice 
joacă, sport) nu te vei simţi bine, iar dacă nu te simţi bine, nu poți 
ă înveţi bine. 

Munca intelectuală care solicită concentrare se desfăşoară mai 
'ne după o scurtă activitate fizică. Pauzele active influenţează 
emnificativ ameliorarea capacității de efort intelectual. 
Desfăşurarea alternativă a activităţilor intelectuale şi fizice duce la 
fectuarea mai bună atât a unora, cât şi a celorlalte. În timpul 
nvăţării, activităţile fizice nu trebuie să ocupe însă mai mult de un 
fert din timpul dat. 

În pauze, se recomandă activităţi care să solicite alţi centri 
ervoşi; cele mai indicate sunt solicitările fizice nu prea 
bositoare — activități simple ca spălatul vaselor, curăţenia, 
limbarea. Poţi, foarte simplu, să priveşti pe fereastră sau să pui 
uzica preferată si să dansezi să faci exerciții de relaxare 


respirații controlate sau alte exeiciţii yoga, gimnastică sau 
activităţi sportive în aer liber, care produs o puternică oxigenare a 


sângelui, deci a creierului, realizând, iz plus, solicitări 
complementare de ordin fizic. 
În pauze nu trebuie să te uiţi la ielevizei stu să asculți radioul, 


să te cerți cu cineva, să citeşti (sau să „răsloi ti”) ziare şi reviste. 
Evită orice activitate care te solicită mintal sau emoţionai imediat 
după ce ai învăţat! Cel care se pregăteşte intens pentru un examen 
şi după fiecare şedinţă de învăţare se întâineşte cu prietenii sau îşi 
petrece timpul cu diverse alte activităţi (de regulă TV), datorită 
procesului de inhibiţie retroactivă, nu-și va reaminti multe din 
noțiunile învăţate, deoarece interferează cu noile elemenie. 


La şcoală foloseşte din plin pauzele, nu mai sta în clasă! În 
timpul pauzelor ieşi în curtea şcolii şi joacă-te! Pune muşchii în 
activitate, aeriseşte plămânii, eliberează mintea de activităţile 
şcolare! În unele şcoli, după 20 de minute, profesorii întrerup 
lecţia şi fac 5 minute gimnastică. Se constată că aceasta nu numai 
că influenţează sănătatea, dar şi atenţia la ore. 


Capacilatea de învăţare se reduce considerabil la sfârşitul 
semestrelor şi a anului şcolar, precum şi imediat după teze şi după 
examene; de aceea, după perioadele mai încărcate, trebuie 
prevăzute obligatoriu activităţi de refacere. 

În vacanţă este bine nu numai să schimbi felul de activitate, ci 
şi mediul. Nimic nu este mai rău decât să înveţi în vacanțe, chiar 
şi dacă este vorba numai de câte o oră pe zi. 


fäi 


4. Orar zilnic și săptămânal 


Aproape în iiecare moment, chiar fără să îţi dai seama, 
planifici ceea ce vei face. Dacă tot îți planifici vrând-nevrând 
activitatea, este bine să o faci într-un mod conştient şi eficient, 
stabilind exact când şi câte ore vei lucra, când te vei odihni, cât 
vei dormi etc. 

Învăţarea eficientă necesită în primul rând o planificare şi o 
organizare sistematică. S-a constatat că elevii care îşi planifică 
timpul, au rezultate mai bune decât cei care nu o fac, iar cei care 
au învăţat să-şi planitice munca, au confirmat că le-a crescut 
eficienţa. Cu cât a: mai multe lucruri de făcut şi ai mai puţin timp, 
cu atât mai muli este necesară o planificare. Dacă nu ai un plan 
care să te ghideze în viață, ţi-l va face altcineva (diferitele 
persoane sau întâmplări neprevăzute). 

Dacă ai la dispoziţie 50 de minute şi nu ţi-ai făcut o 


planificare, vei pierde 10 minute ca să te hotărăşti ce vei face în ` 


celelalte. Atunci când ţi-ai planificat ceea ce vrei să faci, vei 
constata că poţi să foloseşti cu spor chiar şi perioade de timp 
scurte. 

Nu este prea uşor să faci un orar complet; este nevoie de 
multă gândire şi de câteva ore de muncă. Dar, dacă dimineaţa te 
trezeşti fără un plan pentru ziua respectivă, te învârţi de colo-colo 
Şi nu vei realiza mare lucru. 

Pentru a-ţi planifica timpul în mod eficient, desenează un cerc 
şi împarte-i în mai multe sectoare acordând fiecărei activităţi un 
anumit sector (pentru somn, pentru masă, pentru învăţare, pentru 
recreere), reflectând la durata fiecăruia. 

Planificarea trebuie făcută cât mai amănunţit, pe fiecare zi, 
inclusiv cu activităţile de rutină: masa, igienă, ora de culcare şi ora 
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de trezire. Este bine să foloseşti un carneţel pe care să îl porți 
mereu, încât să îl poţi consulta frecvent. De asemenea, trebuie să 
prevezi ce anume vei face în cadrul fiecărei ;edinţe de învăţare — 
cu cât planificarea este mai precisă şi mai riguroasă, cu atât vei 
încerca mai mult să o respecţi şi vei obţine rezultate. mai bune. 
Orarul nu este însă rigid, el trebuie modificat (îmbunătăţit) 
periodic. 

Trebuie să îţi planifici cel puţin o zi complet liberă (de regulă, 
duminica), plus o după-amiază şi o seară libere, preferabil în zile 
diferite. 

Este bine ca duminica, seara, să îţi faci o planificare pentru 
săptămâna care urmează, stabilind mai întâi priorităţile. În fiecare 
seară planifică atent activităţile de a doua zi, stabilind, estimativ, 
timpul necesar pentru fiecare activitate! Planifică „cu rezervă”, 
adică lasă cu 10-20% mai mult timp pentru realizarea activităţii 
respective decât crezi că o să ai nevoie, pentru că nu lucrezi mereu 
la fel de eficient. În plus, un plan nereal mai mult te încurcă decât 
să te ajute. 


Uitarea este mai redusă dacă, după ce ai învăţat, te odihnesi 
şi mai amplă când urmează altă şedinţă de învăţare, mai ales cân 
sunt elemente similare ca sens cu cele învăţate anterior (apare 
interferența). Cu cât materialul nou este mai asemănător cu cel 
învățat iniţial, cu atât este mai pronunţată uitarea. Atunci când 
înveţi un element și apoi încerci să înveţi ceva foarte asemănăto! 
vei învăţa mai greu al doilea element și îl vei uita în mai 1 
măsură pe primul. De aceea, trebuie să eviţi pregătirea succe 
materiilor asemănătoare. Dacă sunt învăţate succes 
este influențată negativ de materia anterioară şi o inu 
negativ pe cea următoare. Când trebuie să înveţi la rând materii 
asemănătoare, fie iei pauze mai mari între ele, fie rezolvi exerciţii 
de matematică, de exemplu. 
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Nu trece de la o temă la alta până ce prima nu este însuşită 
temeinic, deoarece s-ar putea genera confuzii şi interferenţe 
negative. 

Interferenţa retroactivă înseamnă uitarea informaţiei vechi 
provocată de informaţia nouă. Practic, materialul nou îl suspendă 
într-un fel pe cel vechi. Efectul creşte o dată cu volumul noului 
material învăţat şi este cu atât mai puternic cu cât vechile 
informaţii sunt mai puțin consolidate. Este ca şi când s-ar stabili 
două asociaţii care intră în competiţie. Cu cât asociaţia iniţială este 
mai puternică, cu atât va rezista mai bine, şi invers. 

Când te apuci de învăţat trebuie să începi cu materiile care 
sunt mai uşoare sau care te interesează mai mult şi să diversifici 
conţinutul învăţării pentru evitarea monotoniei. De asemenea, 
trebuie să alternezi învăţarea materiilor uşoare cu a celor grele. Se 
învaţă mai uşor materiile care contrastează între ele, de exemplu: 
limba română-matematica, istoria-fizica etc. 

Dacă o materie constituie un „coşmar” pentru tine şi vrei cu 
adevărat să nu te mai chinuie, ocupă-te suplimentar de această 
materie zilnic, 15-20 de minute. Cu această ocazie trebuie să te 
apuci să înveți de la început materia respectivă, deci şi din clasele 
anterioare. Peste lucrurile care le cunoşti treci rapid şi insistă 
asupra lucrurilor pe care le cunoşti mai puţin sau ... deloc. 
Tocmai datorită acestor părți, materia respectivă a devenit nesu- 
ferită. Dacă vrei să-ți placă şi să o înţelegi, insistă asupra acestor 
elemente. Dacă nu cunoşti suficient întreaga materie predată 
anterior, o dată cu trecerea timpului îţi va fi din ce în ce mai greu 
şi ea va rămâne un chin pentru tine, atâta timp cât vei fi la şcoală. 
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5. Recapitulări periodice 


De obicei, între predare şi ascultare (învăţare) trec câteva zile, 
timp în care se uită între 70 şi 90% din ce s-a predat. De aceea, 
şedinţele de studiu trebuie să fie cât mai aproape de perioadele de 
predare. Zilnic, înainte de a te apuca să înveţi pentru ziua 
respectivă (sau cel târziu a doua zi), revezi notițele la lecţiile 
predate în acea zi. Numai apoi să treci la învăţarea pentru ziua 
respectivă. Revăzând notițele în aceeaşi zi în care au fost luate, se 
previne uitarea, iar reluarea învăţării în preziua ascultării va fi 
foarte uşoară. Nu este acelaşi lucru să începi să înveţi o lecţie când 
ştii numai 10-15% din conţinutul ei, sau când porneşti de la un 
nivel de cunoaştere de peste 50%. Înainte de a merge la culcare, 
învaţă lecţiile (uită-te peste ele) care ți s-au predat în ziua respec- 
tivă. Acum ţii minte ceea ce a spus profesorul şi învăţarea îţi va 
lua foarte puţin timp. O regulă generală, pe care din păcate foarte 
puţini elevi o respectă, este de a plasa fiecare şedinţă de învăţare 
cât mai aproape de momentul când a fost predată, dacă este 
posibil chiar în ziua respectivă, dacă nu, a doua zi, când expunerea 
este încă proaspătă în minte, cu scopul de a înţelege clar notițele şi 
eventual de a le completa şi sistematiza. Dacă ţi s-au dat probleme 
de rezolvat, când vii de la școală, având încă în minte lecţia 
predată de profesor, citește toate problemele şi rezolvă-le pe cele 
care ți se par simple! Seara citeşte restul problemelor (care ţi se 
par mai grele) şi lasă-le pentru a doua zi! 


Recunoaşterea unor informaţii este de 2-3 ori mai uşoară 
decât reproducerea lor; de aceea, atunci când citeşti în scopul de a 
învăța, nu trebuie să te mulțumeşti dacă recunoști ceea ce scrie, 
Căci aceasta nu va garanta că vei putea apoi să reproduci. După 


fiecare şedinţă de învățare, este bine să faci o scurtă verificare a 
cunoştinţelor, cu rol de feed-back, ca să vezi ce şi cât ştii. 

O metodă de învăţare activă implică regula „80-20”. De 
exemplu, dacă ai la dispoziție cinci ore pentru a învăța ceva, este 
mai eficient să aloci patru ore (80%) pentru studiu, iar următoarea 
oră pentru reluarea în minte a informaţiilor, decât dacă ai studia, 
efectiv, cinci ore. | 

O şedinţă de studiu de o oră e bine să înceapă cu 5 minute de 
revizuire a ceea ce ai făcut înainte, eventual o pauză de 5 minute 
pe la mijloc (numai dacă te simţi obosit), iar ultimele 5-10 minute 
vor fi consacrate recapitulării, fiind folosite pentru a verifica ce ai 
învăţat, care poate fi partea cea mai importantă a şedinţei de 
studiu. 


Este bine ca repetările să fie făcute seara, înainte de culcare. 
Eficacitatea reamintirii este mai mare după un timp mai 
îndelungat (2-3 zile de la fixare) decât imediat după fixare, 
deoarece are loc O reconstrucție mintală a materialului, favorizată 
de somn. O dată cu trecerea timpului, unele elemente se fixează 
fără control conştient, deoarece mecanismele subconştiente 
prelucrează informaţiile recepționate. 

Revede şi repetă sistematic ceea ce ai învățat pentru a nu lăsa 
cunoştinţele respective să dispară! Materialul învăţat odată, asupra 
căruia nu s-a mai revenit, practic, trebuie reînvățat. Dacă un 
material este învățat şi nu s-a revenit cu repetări timp de 6 luni, se 
uită în proporție de peste 80%. Dacă se fac recapitulări periodice, 
sporul de reţinere este de 70% (după 6 luni se reţine 90%). 

Pentru reținere, este necesară o react'alizare regulată. 
Intervalele pentru eşalonarea repetiţiilor nu trebuie să fie prea 
scurte. deoarece nu permit repausul şi reactivarea, dar nici prea 
mari, deoarece favorizează uitarea şi obligă practic la reluarea 
învăţării. 
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Cu cât o informaţie este testată mai curând, cu atât va fi mai 
consolidată. Orice informaţie trebuie să fie testată iniţial după o 
erioadă scurtă, apoi la intervale mai mari, în aşa fel încât 
testarea, respectiv reactualizarea, să se facă după cel mai lung 
interval când poate fi reactualizată corect. 

Este cel mai bine ca recapitulările să fie făcute imediat după 
ce s-a predat, ziua următoare, peste O săptămână, peste o lună şi 
după 6 luni. Aceasta este ună dintre cele mai importante legi ale 
învăţării eficiente, în conformitate cu modul în care sunt stocate şi 
în care trebuie reactivate informaţiile în creierul uman, pentru a fi 
accesibile la dorinţă. Notează zilele când va trebui să repeţi fiecare 
lecție, iar această manieră de lucru trebuie să devină o obişnuință, 
ceea ce va conduce la rezultate excelente. 

O lecţie nu trebuie repetată imediat; între prima citire şi 
repetare, tă o pauză! Dacă este nevoie de o nouă repetare, fă de 
asemenea O pauză! Între prima, a doua, a treia ... şi ultima 
repetare există mari deosebiri. Repetarea este eficientă numai dacă 
nu reia în întregime conţinutul precedentei repetări. Fiecare 
repetare va însemna un consum mai mic de timp şi un progres mai 
mare în înţelegere. 


O importanţă deosebită o are recapitularea finală — la sfârşit 
de capitol, de semestru, de an de studiu. 
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B. PSIHOLOGIA ÎNVĂȚĂRII EFICIENTE 
I. EMISFERELE CEREBRALE 


1. Dominanta cerebrală 


Creierul omului se poate asemăna cu o jumătate de nucă, fiind 
format din două emisfere care au funcții diferite. Că sistemul 
nervos central este asimetric, o demonstrează, foarte simplu, 
faptul că există oameni stângaci şi dreptaci. Emisfera cerebrală 
stângă comandă partea dreaptă a corpului, iar emisfera cerebrală 
dreaptă, partea stân gă. 

Psihologii au constat că elevii cu preferințe emisferice diferite 
reacţionează diferit în situaţii identice; pur şi simplu ei gândesc 
diferit, îşi amintesc în mod diferit şi învaţă diferit, deoarece 
fiecare emisferă are O anumită modalitate de lucru. Nu se poate 
spune că O emisferă este superioară celeilalte, ci ele execută 
sarcini diferite, anumite tipuri de activităţi mintale fiind în 
corespondenţă cu o anumită emisferă cerebrală (31). 


Grație progreselor înregistrate de medicină, acum se poate . 


„vedea? cum funcţionează creierul. S-a stabilit astfel că fiecare 
om foloseşte ambele emistere (aşa cum foloseşte ambele mâini), 
dar predomină una, tocmai datorită folosirii frecvente a unor 
anumite căi neurale şi, astfel, omul devine mai eficient folosind 
emisfera respectivă. Dominanta cerebrală se realizează deci, ca 
urmare a folosirii ei mai frecvente de-a lungul copilăriei, în 
funcție de preponderența stimulilor specifici fiecărei emisfere. Cel 


care foloseşte de mic copil mai mult o anumită emisferă îşi va 
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dezvolta conexiunile neurale specifice, ceea ce vă tace ca emistera 
respectivă să fie mai rapidă şi mai eficientă, iar aceasta va fi 
folosită chiar şi atunci când anumite situaţii ar putea fi abordate 
mai bine de către cealaltă emisferă. Foarte pini oameni folosesc 
exclusiv O emisferă, procesând informaţiile prin ambele, dar, mai 
ales atunci când învaţă ceva nou, există tendinţa de a folosi 
emisfera dominantă. 

În sistemul de învățământ ar trebui să se ţină cont de faptul că 
există elevi cu predominanță cerebrală diferită. Dacă stilul de 
predare nu coincide cu stilul de învățare al elevului, respectiv 
dacă informațiile sunt prezentate în opoziție cu dominanta 
cerebrală, rezultatele vor fi slabe, iar învățarea devine un chin. 
Este ca şi cum ai vrea să scrii cu stânga dacă eşti dreptaci; scrisul 
devine un chin şi nu poţi să fii atent la ceea ce scrii. Atunci când ţi 
se predă însă conform dominante cerebrale, învăţarea este lipsită 
de efort. De regulă, rezultatele bune ale unor elevi, se datorează 
tocmai compatibilităţii modului lor de învăţare cu modul de 
predare. 

Profesorii nu pot înțelege cum, deşi predau la fel pentru toți 
elevii, rezultatele sunt foarte diferite, punând aceasta exclusiv pe 
„capacitatea intelectuală”, astfel că mulți elevi sunt consideraţi 
„grei de cap” — de fapt, predarea nu se face conform preferinţei 
cerebrale şi tipului de inteligenţă. Aceşti elevi nu înţeleg, de ce 
ceilalți învaţă bine, iar ei nu reuşesc, consideră că ei sunt de vină, 
că „nu îi duce capul” şi astfel abandonează învăţarea. 

Copiii învaţă, în general, foarte bine în primii ani de şcoală, 
deoarece o fac conform emisferei dominante şi diversificat: văd, 
ascultă, explorează, se joacă. Dar în clasele mai mari, predarea şi 
învățarea se bazează pe operaţii caracteristice emisferei cerebrale 
stângi (ascultare, scriere, citit, limbaj verbal şi aritmetică) - de 
aceea sunt favorizați elevii cu dominantă cerebrală stângă — Şi 
neglijează intelectul non-verbal caracteristic emisferei drepte. 
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Dacă doreşti să înveţi repede şi eficient, informaţiile trebuie 
să fie prezentate pe calea optimă, conform dominantei cerebrale. 
De aceea trebuie să îu cunoşti dominanta cerebrală pentru a 
adopta stilul de învăţare care ți se potriveşte, iar informaţiile să fie 
prezentat: conform‘ modului ei de lucru. În 31 (vezi Bibliografia) 
sunt teste pentru a identifica emisfera dominantă. 

Pentru a obține o eficiență sporită şi pentru a asigura şanse 
egale, ar trebui ca, pentru fiecare categorie de elevi, să se 
folosească stilul de predare optim, respectiv să se facă clase de 
„dreptaci” şi clase de „stângaci? — în funcţie de dominanta 
cerebrală, pentru că nu toţi elevii care scriu cu dreapta sunt de 
emisferă cerebrală stângă, deoarece în clasele primare se insistă ca 
elevii stângaci să scrie cu dreapta. 


2. Emisfera cerebrală stângă 


Emisfera stângă este dominantă la majoritatea dreptacilor; 
controlează partea dreaptă a corpului, de aceea ei folosesc mai 
mult mâna dreaptă, ochiul drept, piciorul drept, urechea dreaptă. 
Are lobul occipital mai mare decât cel al emisferei drepte. 
Cuprinde aria cerebrală consacrată vorbirii, de aceea se ocupă de 
citit şi vorbit, controlează procesul gândirii, limbajul, scrierea, 
calculul şi memoria pe termen scurt. 

Emisfera stângă, a gândirii directe, realizează învăţarea pas cu 
pas, informaţiile sunt primite pe rând, în mod liniar, nu poate 
sesiza generalul dacă nu se ajunge la el secvențial, din aproape în 
aproape, de aceea, învăţarea se face de- la parte la întreg. 
Procesează informaţiile în mod simbolic prin cuvinte, idei, 
concepte, cifre. Percepe geometria spaţială mai slab. Deşi toți 
oamenii folosesc limbajul, numai cei de emisferă stângă 
transformă totul în cuvinte. Ei gândesc în cuvinte sub forma unui 
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dialog intern, de aceea ei învață mai uşor, dacă informaţiile sunt 
prezentate sub formă de cuvinte. 

În mod normal, emisfera stângă lucrează cu fapte logice, 
funcţionând logic şi analitic ca un calculator. Este responsabilă cu 
gândirea din aproape în aproape, fiind orientată spre conexiuni 
abstracte, relaţii simbolice şi analize de detaliu elaborate logic. 
Emisfera stângă este specializată în ordinea verbală şi semantică, 
analizează şi înțelege cuvintele, sensul frazelor, sintaxa, 
semnificaţia, mesajul, reguli gramaticale, abstracții, raţionament 
logic, detalii, calcul mintal. 

Cei care au dezvoltată emisfera stângă au darul vorbirii, 
deoarece ea se ocupă în general de limbaj, la nivelul ei aflându-se 
centrul vorbirii. De asemenea, scrierea este o activitate specifică 
emisferei stângi. 

Învăţământul tradiţional se bazează pe sarcini caracteristice 
emisferei stângi, aşa numită „logică” — cititul, scrisul, gramatica, 
limbile străine, calculele matematice — de aceea elevii de emisferă 
dreaptă au, în general, dificultăţi la învăţare. Predarea şi învăţarea 
disciplinelor umaniste (literatură, muzică etc.) se face tot după 
criteriile emisferei stângi, ceea ce nu este productiv. 


3. Emisfera cerebrală dreaptă 


La stângaci este, în general, mai dezvoltată emisfera dreaptă. 
Lobul ei frontal este mai mare decât al emisferei stângi. Ea 
Controlează mâna, ochiul, urechea şi piciorul de pe partea stângă, 
Capacitatea de sinteză şi generalizare, percepțiile spaţiale, estetice, 
intuiţia şi creativitatea. Nu controlează raţionamentul dezvoltat. 

operează cu imagini, mai ales acelea de tip spaţial, deţine 
funcţii de manipulare a relaţiilor spaţiale şi de configurare a 
Imaginilor, este centrată pe emoţii şi sentimente, imaginaţie şi 
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intuiţie. Activează zone cerebrale informaţionale puţin accesate 
realizând nivelurile cele mai complexe ale prelucrării 
informaţiilor. Emisfera dreaptă este lipsită în mare parte de 
relaţiile cu lumea exterioară, lăsând grija conducerii şi deciziei 
comportamentale în seama emisferei stângi. 

Cu toate că şi elevii de emisferă dreaptă folosesc limbajul, ei 
procesează datele mai întâi senzorial prin intermediul simţurilor — 
imagini, cuvinte ce au asociaţii senzoriale, comunicarea non- 
verbală (mimică, tonul vocii, sugestii emoţionale). Atunci când 
gândesc, ei folosesc mai mult imagini şi sunete şi mai puţin 
cuvinte (gândesc sub formă de imagini). Emisfera dreaptă percepe 
senzațiile vizuale, auditive, muzica, armonia, mişcarea, rima, 
poezia, imagini sugerate, culori, forme. Logica ei este de tip 
metaforic, imaginativă, intuitivă, sintetizatoare, percepând relaţiile 
spațiale tridimensional. De asemenea, umorul şi frumuseţea 
aparțin emisferei drepte. 

Emisfera dreaptă percepe informaţiile global, simultan (vede 
tabloul general dintr-o dată), învăţarea se face de la general spre 
particular, de la întreg spre parte. Acţionează asupra informaţiilor 
în manieră sintetică făcând sinteze rapide şi complexe permiţând 
înţelegerea globală, imediată, sub formă simbolică, ca o revelaţie. 
Sesizează greu informaţiile care sunt prezentate din aproape în 
aproape. 

Elevii de emisferă dreaptă pot să inverseze cifrele într-un 
număr, pot încurca literele atunci când scriu, pot avea greşeli de 
ortografie şi de exprimare gramaticală, deoarece limbajul are 
nevoie de ordine secvenţială. Ei asimilează mai uşor dacă 
informaţiile sunt prezentate sub formă de imagini. Este bine să 
folosească pentru învăţare desenul (formele şi culorile) ŞI 
mişcarea. 

Şi ei pot fi sclipitori, deoarece pot vedea rezolvarea de 
ansamblu a unei probleme de matematică, remarcând uşor 
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interconexiunile, dar dacă problema se rezolvă prin metoda pas cu 
pas, Vor întâmpina dificultăţi. In plus, le este greu să explice în 
cuvinte modul cum au rezolvat problema. 

Elevii de emisferă dreaptă au dificuităţi în şcoală şi la 
examene, deoarece majoritatea evuluărilor se tac prin criterii 
specifice emisferei stângi. Sunt foarte buni în domeniile filozofie, 
poezie, muzică, arte plastice. unde emisfera dreaptă este implicată 
în proporție de peste 70%. 


Învăţarea, folosind emisfera dreaptă, are mari avantaje. În 
prezent, în metodele moderne de învățare, se foloseşte metoda 
RET (Răspuns Fizic Total), tehnică ce este orientată. spre 
utilizarea unei părți mai mari a minţii, care în mod obişnuit este 
neglijată şi anume emisfera dreaptă. | 

Folosind metoda RFT. se realizează o îmbuni a 
înţelegerii, o învățare lipsită de stres, retinând cunoştinţele 
asimilate o perioadă îndelungată. ai 


4. Echilibrarea emisferelor cerebrale 


y In ultimii ani, încercările de a echilibra funcționarea emisien 
stângi (analitică) şi cea dreaptă (creatoare) a devenit aproapi 
modă deoarece, dacă în procesul învăţării sunt utilizate am 
emisfere cerebrale, atunci învățarea devine uşoară. 
distractivă, iar randamentul sporit. 

; Pentru cei care au dezvoltate armonios c 
viețile le sunt îmbogăţite, ei procesează informațiile prin ambele 
e pa siphon; cât și în imagini — îşi folosesc creierul î 
E „SÂNII ilie ŞI ceia au mlie preocupări, simțind că 
-TSA gti pen ce a de făcut. Ei fac unele acțiuni cu 

ângă, iar altele cu dreapta, folosind-o pe fiecare in 
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funcţie de situatie. Atunci când activitatea cerebrală devine 
uă emisfere, este momentul de maximă 
creativitate şi eficiență. deoarece emisferele sunt complementare 
şi atunci când lucrează împreună produc sinergia. 

Aceste fapte trebuie să fie în concordanță cu strategiile 
învăţării, de aceea. sistemul de învățământ ar trebui să folosească 
metode de predare care să solicite ambele emisfere pentru 


echilibrată între 


dezvoltarea lor urmonioasă. 


Emisfera nepredominantă se poate dezvolta prin antrenament. 
Atunci când înveți. foloseşte emisfera dominantă, iar când nu ai 
de învăţat, fă activități care să o solicite pe cealaltă. De exemplu, 
cei de emisferă stângă îşi pot dezvolta emisfera dreaptă încercând 
să scrie şi mai ales să deseneze cu stânga. Pentru a dezvolta 
emisfera dreaptă, opreşte sonorul televizorului şi încearcă să 
descifrezi mimica personajelor (mai ales la filme şi teatru). O 
modalitate eficientă de stimulare şi activare a emisferei drepte o 
constituie imaginaţia, adică a gândi în imagini, nu numai în 
cuvinte cum facem de obicei, de unde importanţa tehnicilor 
meditative de acest fel (vezi cap. C.1V.3) 

Pentru echilibrarea funcţionării celor două emisfere cerebrale, 
se recomandă respiraţia alternativă (7), adică se inspiră pe o nară 
şi se expiră pe cealaltă, blocând-o alternativ pe fiecare. Nara 
dreaptă se blochează cu degetul mare, iar nara stângă cu inelarul 
de la mâna dreaptă. Arătătorul şi mijlociul sunt îndoite în pumn. 
La început se practică fără ritm, apoi, când exerciţiul este bine 
stăpânit, vei introduce ritmul care îţi este cel mai comod (cu sau 
fără reţinere). Inspirația şi expiraţia vor fi egale ca durată. Este 
bine să foloseşti ca metronom bătăile inimii. Inspiră pe nara 
stângă, blocând-o pe dreapta cu degetul mare, apoi expiră pe nara 
dreaptă, blocând-o pe stânga cu inelarul. Inspiră apoi pe dreapta. 
blocând-o pe stânga şi expiră pe stânga. Deci, inspiri pe o nară şi 
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expiri pe cealaltă. Vei inspira apoi pe aceasta din urmă. Fă zilnic 
10-20 astfel de respiraţii. 

În timpul inspiraţiei este bine să îţi imaginezi că, odată cu 
aerul, în corp pătrunde o lumină albă care aduce cu ea 
înţelepciune şi putere de învăţare şi care se duce în emisfera 
corespunzătoare (nara stângă corespunde emisferei drepte), în 
timpul reţinerii lumina trece în cealaltă emisferă, iar în timpul 
expiraţiei lumina iese din corp pe nara cealaltă. Exercitiul reuşeşte 
foarte uşor dacă stai cu faţa spre o sursă de lumină puternică, de 
exemplu spre soare (ochii sunt închişi). 


II. INTELIGENȚA 


1. Ce este inteligenţa 


Deşi se vorbește foarte mult despre inteligență, nici până 
acum nu se ştie exact ce se ascunde în spatele acestei noţiuni. În 
toată lumea termenul este destul de confuz; nici psihologii nu sunt 
in măsură să facă o afirmaţie univocă. Inteligența este definită 
drept „capacitatea de cunoaştere, de înțelegere”. În plus, ea se 
referă şi la utilizarea cunoştinţelor pentru o adaptare mai bună la 
mediu. Empiric, inteligenţa se poate evalua după „randamentul 
invățării, după uşurinţa. şi profunzimea înţelegerii şi după 
dificultatea şi noutatea problemelor pe care elevul este în stare să 
le rezolve. 

Inteligența joacă un rol foarte important mai ales în școală. 
„a elevii inteligenţi se descurcă bine, cei mai puţin inteligenți 

Priviţi ca şi când ar avea un handicap. Se consideră, pe 
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nedrept, că randamentul intelectual, inteligenţa şi capacitatea de 
învăţare ar însemna acelaşi lucru. Inteligența este o trăsătură 
necesară, dar nu şi suficientă pentru a avea rezultate bune la 
învățătură; pe lângă inteligență este nevoie în special de 
autodisciplină şi motivaţie. 

IQ-ul (IQ = intelligence quotient, din engleză, se traduce prin 
coeficient de inteligenţă) are o istorie de aproape o sută de ani de 
cercetări. Dacă la început oamenii erau etichetaţi exclusiv după 
rezultatele la testele de inteligenţă, ulterior s-a demonstrat că doar 
un coeficient de inteligenţă ridicat nu ajută la nimic, deoarece 
inteligenţa singură nu garantează succesul; ea reprezintă doar 
baza. În schimb, vechiul concept despre IQ (care se situează la 
nivelul matematic şi lingvistic) reprezintă un factor predictiv 
numai în ceea ce priveşte rezultatele la şcoală. 

Există oameni care, în ciuda unei inteligențe native 
excepţionale, se spetesc muncind şi trăiesc la fel sau poate mai 
prost decât alţii cu IQ mediu, în timp ce alţii, cu IQ modest, se 
descurcă surprinzător de bine. De asemenea, sunt foarte mulți 
oameni cu IQ excelent care lucrează pentru alţii cu IQ mediu. 
Mulţi dintre absolvenţii cum laudae ai universităţilor ajung să 
lucreze pentru „chiulangii” ca Bill Gates de la Microsoft (şi mulţi 
alţii) care sunt astăzi printre cei mai bogaţi oameni din lume! Dacă 
studiezi oamenii de succes din orice domeniu, vei descoperi că ei 
nu sunt neapărat cei mai buni sau cei mai inteligenţi, dar sunt cei 
care au cea mai mare implicare şi dăruire în ceea ce fac, iar 
aceasta este valabil pentru orice domeniu, chiar şi acelea pentru 
care abilitățile înnăscute par să aibă cel mai mare impact. 

Una dintre dilemele psihologiei este incapacitatea de a 
prevedea cine va reuşi mai bine în viaţă, în ciuda popularității 
aproape mistice a testelor de inteligenţă sau de altă natură. Un IQ 
ridicat nu este o garanţie pentru realizare şi fericire, deoarece 
inteligenţa şi rezultatele obţinute la şcoală nu te pregătesc pentru 
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viaţă, şcoala fiind orientată în speciai asupra capacităţii de a 
învăţa, şi nu asupra realizării în viaţă. S-a stabilit cu certitudine că 
elevii care au avut cele mai bune rezultate în şcoală nu au reuşit 
mai bine comparativ cu cei care au avu! rezultate modeste 
(referitor la salariu, productivitate, statutul în domeniul de 
activitate, satisfacţii în viață, relaţii cu prietenii, cu familia sau în 
dragoste). S-a pus adesea întrebarea de ce unii elevi străluciți 
eșuează în viaţă şi s-a stabilit că motivul cel mai important este 
atitudinea; atitudinea posacă, negativă, pesimistă, depreciativă 
este cea care îi ţine pe oameni pe loc. 

Toată lumea ştie că nu este suficient să fii deştept pentru a 
obţine rezultate bune; psihologii apreciază că IQ-ul contribuie 
numai în procent de 20% la reuşita în viaţă. Valoarea unui om nu 
rezultă direct din nivelul inteligenței pe care o are, ci de cum 
foloseşte această inteligență pentru că, dacă nu poţi face prea 
multe pentru a schimba dotările primite de la naştere, poţi schimba 
felul în care foloseşti ceea ce ai. „Nu este important să ai o minte 
bună; important este să o foloseşti bine” (Descartes). Nici cel 
puțin pentru a ajunge un om de știință nu-ți trebuie o 
superinteligență. Ceea ce contează în primul rând este pasiunea 
pentru ştiinţă. 


Există însă o legătură între nivelul studiilor şi coeficientul de 


inteligență. Persoanele cu un coeficient de inteligență mai scăzut 


nu au succes în activităţi care impun pretenţii intelectuale mari, iar 
această regulă nu cunoaşte excepţii, putând fi considerată chiar o 
lege a psihologiei. S-a stabilit că inteligenţa se distribuie oarecum 
uniform pe fiecare pătură socială, existând o anumită stratificare şi 
A corespondenţă între categoria socio-profesională şi gradul mediu 
de inteligenţă. 

Inteligența nu este repartizată în mod uniform, ci urmează 
legea distribuţiei lui Gauss (53). Aproape 70% din populaţie are 
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un coeficient de inteligenţă mediu cuprins între 85 şi 115 (cifra 
100 reprezintă coeficientul mediu de inteligenţă). 


% din populaţie 


60 


50 


extraordinar 
0,15% 


50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 
foarte mic mic mediu bun foarte bun 


Fig. 4 Repartizarea coeficientului de inteligenţă {curba lui Gauss) 


2. Dezvoltarea inteligenţei 


Cercetările în domeniul neurobiologiei au stabilit că, la 
naştere, copiii au mult mai mulţi neuroni decât cei care ve” 
rămâne în creierul adultului. Cu timpul, creierul pierde acei 
neuroni care sunt mai puţin folosiţi. Acest fenomen se numeşte 
apoptoză şi înseamnă moartea programată a celulelor. În fiecare zi 
mor circa 35 000 de celule nervoase. După 25 de ani se pierd 
zilnic între 50.000 şi 200.000 de neuroni, ceea ce în 50 de ani nu 
înseamnă mai mult de 1,8 miliarde. Aceasta face ca greutatea 
creierului să scadă constant în timp, de la 1,5 kilograme cât are la 
naştere, până la circa 1,1 kilograme la 90 de ani (deci cu circa 4,4 
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grame anual). Sistemul nervos uman conține aproximativ 30 
miliarde de neuroni. În principiu, numărul de neuroni este fix, 
variind între limite foarte mici, iar pierderea în timp este 
neglijabilă, ceea ce face ca această rată a pierderii să nu fie 
catastrofală. Spre deosebire de neuroni, care nu se mai refac şi al 
căror număr nu mai creşte, conexiunile nervoase (celulele gliale, 
axonii şi dendritele, cele care transmit semnalele nervoase) se 
înmulțesc în funcţie de modul în care este solicitat creierul, iar 
aceste interconexiuni sunt mult mai importante pentru inteligență 
decât numărul de neuroni. Se apreciază că un singur neuron poate 
dezvolta până la 10.000 de legături cu alţi neuroni! 

Psihologia genetică consideră că inteligența are o bază nativă. 
Este adevărat că omul se naşte cu posibilităţi de cunoaştere 
abstractă şi de inteligență logică, dar asta nu înseamnă că el 
dispune, la naştere, de cunoştinţe şi că este capabil de acte 
inteligente. Și, în plus, evoluţia psihicului uman nu se produce de 
la sine, ci numai prin modelare şi integrare socioculturală. Dacă 
într-o familie predomină acelaşi coeficient de inteligență, aceasta 
nu se datorează doar eredității, ci mai ales faptului că acei copii au 
primit aceiaşi stimuli intelectuali. 

Dezvoltarea intelectuală este determinată în primul rând de 
învăţare — fie spontană, fie organizată. Ea nu se desfăşoară pe baza 
unor mecanisme interne, ci numai în raport cu mediul, acţiunea 
formativă a mediului social fiind determinantă pentru dezvoltarea 
neuropsihică. Tocmai de aceea felul în care se face învăţarea poate 
să accelereze sau, dimpotrivă, să încetinească dezvoltarea 
intelectuală. 

Dezvoltarea creierului nu se bazează deci pe moştenirea 
senetică, ci, în primul rând, pe activitate. 

Intr-un experiment celebru s-a stabilit că la animale există o 
Perioadă critică pentru dezvoltarea creierului în primele luni de 
Viață., Un grup de şobolani a fost crescut în cutii simple, iar alt 
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grup, în cutii de aceleaşi dimensiuni dar îmbogăţite cu diverse 
elemente. La grupul care a trăit într-un mediu mai bogat 
informaţional, zona neurocorticală a dezvoltat rețele mult mai 
complexe, ba chiar masa creierului era mai mare, în timp ce la 
celălalt. circuitul neuronal era subdezvoltat (nu s-au format decât 
foarte puţine conexiuni nervoase). În plus, membrii acestui grup a 
trăit mult mai puţin. 

Creierul nu se poate dezvolta decât prin solicitare şi 
antrenament. Copilul nu se naşte deci deștept sau prost, el se naşte 
cu capacitatea de a ajunge deştept. Exemplele cele mai bune în 
acest sens sunt date de cazurile copiilor pierduţi în natură şi 
crescuţi de animale (cazuri de copii-lup); ei nu reuşesc decât o 
adaptare de tip animal, nu ajung să îşi formeze nici o facultate sau 
trăsătură specific umană. Aceşti copii, găsiţi ulterior, nu numai că 
nu au mai putut fi făcuți „deştepţi”, ci pur şi simplu nu au mai 
putut fi făcuţi oameni! 


Peste tot în lume există preocupări pentru stimularea şi 
dezvoltarea inteligenţei deoarece, aşa cum un muşchi nefolosit se 
atrofiază (cei care au avut o mână sau un picior în gips ştiu bine 
acest lucru) şi creierul, dacă nu este folosit suficient, nu-şi va 
dezvolta capacităţile intelectuale („Creierul care nu munceşte, 
rugineşte”). Prima copilărie reprezintă o fereastră neprețuită de 
oportunităţi. Până la 5 ani se formează majoritatea inter- 
conexiunilor dintre neuroni, ceea ce face ca în această perioadă, 
coeficientul de inteligenţă să se stabilizeze la un anumit nivel, 
determinând intelectul. 

Mintea copilului se poate 
condiţionare timpurie, experienţele din primii ani 
determinante pentru evoluţia ulterioară a copilului. Tocmai 
această perioadă, de care nu îți mai aduci aminte, determină 
principalele trăsături ale personalității. Felul în care părinții 


modela prin pregătire şi 


“a gpl AIR ca 
de viaţă fund 
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tratează -topin are consecințe profunde pentru dezvoltarea 
ulterioară. Copilul trebuie încurajat şi stimulat să gândească liber 
de la cele mai fragede vârste. Dacă copilului i se înfrânează 
gândirea prin expresii de felul: „Mai lasă-mă în pace cu întrebările 
tale prosteşti”, i se va paraliza întreaga imaginaţie. 

S-a constatat că elevii care au rezultate bune, au avut părinţi 
care le-au oferit experienţe educative de timpuriu. Factorii 
exteriori pot favoriza sau frâna dezvoltarea inteligenței. Elemente 
favorizante pot fi lauda, stimularea, ambiția, libertatea de decizie 
recunoaşterea, existența unei baze materiale sigure. Influențele 


care frânează inteligența sunt dojana, reproşul, pedeapsa 
plictiseala. l 


Cele mai bune performanțe ia învățare se obțin în jurul vârstei 
de 20 de ani, deoarece inteligenţa creşte aproape uniform între 7 şi 
20 de ani, vârstă la care intelectul se construieşte în tot ceea ce are 
el fundamental, dincolo de care nu mai intervine un alt stadiu de 
dezvoltare. Inteligența atinge 50% la 4-5 ani şi 80% la 9-10 ani. 


% 


100 
80 
60 


40 


ani 


Fig. 5 Dezvoltarea inteligentei (40) 
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Capacitatea de învăţare este maximă deci între 20 şi 25 de ani, 
scade cam cu 1% anual până la 50 de ani şi cu mai mult de 1% 
după această vârstă (iigura 6). 

Randamentul învăţării depinde însă mai mult de nivelul 
inteligenței generaie decât de vârstă. De fapt, în psihologie sunt 
definite două tipuri de inteligenţă: a) inteligenţa fluidă sau de 
performanţă, care se referă la procesarea curentă a informaţiilor 
(fără a fi nevoie de cunoştinţe specifice dobândite anterior) şi 
b) inteligenţa cristalizată ce se bazează pe cunoştinţele acumulate. 
Acest tip de inteligență nu este afectat de vârstă. O dată cu 
înaintarea în vârstă, creşte timpul necesar pentru rezolvarea 
problemelor şi capacitatea de a reacţiona, dar scade numărul de 
erori. 

Bătrânețea începe în viața fiecărui om la un alt moment - în 
general, în jurul vârstei de 55 de ani - după această vârstă oamenii 
încep să se diterenţieze foarte mult, unii fiind încă tineri, alţii deja 
bătrâni. Îmbătrânirea creierului se datorează în primul rând stilului 
de viaţă şi mai puţin deprecierii biologice a creierului. O altă 
cauză o constituie problemele de sănătate colaterale. 
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Fig. 6 Randamentul capacității de învățare în funcție de vârstă (38) 
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3. Aspecte ale inteligenţei 


Inteligența are mai multe modalităţi de exprimare, de aceea 
este o gravă greşeală să spui despre cineva că este prost numai 
pentru că este slab la matematică. Sistemul de învățământ pune 
însă accent numai pe anumite forme ale inteligenţei, practic numai 
pe inteligența de tip verbal şi matematic. 

Se ştie că fiecare elev are un anumit stil de învăţare; unii 
învață mai bine ascultând, alţii citind cu voce tare, alții 
conversând; unii au mai dezvoltată memoria vizuală, alţii 
memoria verbală, iar alții memoria simbolică. 

Psihologii au stabilit că există 7 tipuri de inteligenţă care sunt 
independente unele de altele (21): 

1. Inteligența rațională şi matematică (logică). Elevul 
respectiv învață mai uşor dacă informaţiile sunt prezentate în 
manieră simbolică, grafic, matematic. 

2. Inteligența vizuală şi spaţială. Elevul învaţă mai uşor dacă 
vede lucrurile sau dacă şi le reprezintă mintal. Înţelege greu 
ascultând, dar dacă informaţiile sunt prezentate în scris, mai ales 
dacă se face apel la un desen, va exclama: „A, acum înţeleg! ” 

3. Inteligența auditivă şi verbală (lingvistică) se aplică la 
fonetică, sintaxă, semantică. Este inteligenţa marilor scriitori şi 
oratori. Elevul înţelege mai bine ascultând. Atunci când citeşte, 
are nevoie să repete cuvintele mintal. 

4. Inteligența muzicală şi ritmică este întâlnită la marii 
muzicieni. Elevul învaţă mai uşor dacă se joacă mintal cu ritmul 
Cuvintelor şi asimilează informaţiile mai uşor dacă sunt prezentate 
pe un anumit ritm. 

5. Inteligența kinestezică este inteligenţa mişcării şi este 
Proprie celui priceput la toate. Învață cel mai bine când poate 
folosi mâinile manevrând ceva sau dacă îşi imaginează (mintal) 
informațiile într-o manieră dinamică. 
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6. Inteligența intrap-rsonală se referă la cunoaşterea de sine 
prin meditaţie şi introspecție. Pentru a învăţa, un astfel de elev are 
nevoie să se retragă și să reflecteze singur asupra celor predate. 

7. Inteligența interpersonală este inteligența celui care 
comunică foarte uşor şi care se impune astfel în faţa celorlalți 
deoarece îi înțelege, „parcă le citeşte gândurile”. Se pare că 
această formă de inteligenţă este cea mai importantă în viaţă. Cel 
care nu o are, nu va şti să-şi aleagă prietenii, slujba, partenerul de 
viaţă etc. 


Nimeni nu are numai un anumit tip de inteligență, dar 
procentul în care se manifestă fiecare tip de inteligenţă este diferit 
de la om la om. Este bine să ştii care este tipul tău predominant de 
inteligenţă, pentru a şti cum îţi este cel mai uşor să înveți. În acest 
sens, în majoritatea şcolilor există centre de asistenţă psiho- 
pedagogică. 


De asemenea, în funcţie de felul în care procesează mai bine 
informaţiile, elevii se clasifică în: vizuali, auditivi, tactili şi 
kinestezici (4, 55 şi 31 — unde sunt şi teste pentru determinarea 
caracteristicii personale). 

1. Elevii vizuali respiră în partea de sus a pieptului, tind să 
arate cu degetul, ţin gâtul întins şi capul în sus şi au tendinţa să 
privească în sus spre stânga sau spre dreapta. Ei procesează 
gândurile prin vizualizări de cuvinte sau imagini (gândesc şi îşi 
amintesc în imagini). ÎI privesc pe cel care vorbeşte deoarece 
astfel „aud mai bine”. Îi deranjează o cameră în dezordine, şi în 
general dezordinea vizuală (părul răvăşit al altora, cravata 
neasortată, nasturii lipsă). Un astfel de aspect vizual dezordonat îi 
poate distrage, astfel încât să nu mai fie atenți. Îşi fac ordine în 
cameră, țin tablouri, postere şi flori. Deoarece trebuie să ţină pasul 
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cu imaginile din creierul lor, vizualii tind să vorbească repede, în 
izbucniri bruște, vocea are tonalități acute, nazale sau încordate. 

Dacă urmăreşti cu atenţie pe cineva care vorbeşte poţi să îţi 
formezi rapid o impresie despre sistemul pe care îl foloseşte. 
Vizualii vorbesc despre cum li se pare că arată lucrurile, dacă li 
se par luminoase sau întunecoase, despre un viitor strălucit sau 
sumbru. Ei spun: „Nu mă văd făcând aşa ceva”, „Aşa mi se pare 
mie”, „E clar ca lumina zilei”, „Să privim problema mai de 
aproape”, „Să vedem lucrurile în ansamblu”, „Asta sare în ochi”. 

Vizualii învaţă mai ușor văzând materialele tipărite, mai ales 
dacă se folosesc culori, desene, caligrafie specială. Nu-i 
deranjează muzica şi zgomotul. Se concentrează asupra a ceea ce 
văd şi nu sunt atenți la sunete. Învață cel mai bine dacă văd mintal 
ceea ce citesc (vezi C.IV). 

2. Elevii auditivi au respiraţia regulată şi adâncă, din 
diafragmă sau din tot pieptul, țin capul înclinat uşor într-o parte ca 
şi când ar asculta, au tendinţa să îşi împreuneze mâinile sau să stea 
cu ele în sân şi privesc lateral (spre stânga sau spre dreapta). 

Au ureche muzicală bună, le place să asculte muzică, nu 
suportă tăcerea, de aceea când sunt singuri cântă, fredonează, 
fluieră, vorbesc cu voce tare, deschid televizorul. Au memorie 
auditivă, pot da uşor citate, citesc cu voce tare sau în şoaptă, iar 
când o fac în gând, aud cuvintele în minte. 

Invaţă cel mai bine ascultând şi conversând. Zgomotele 
perturbante îi stresează puternic şi nu pot să înveţe dacă nu este 
linişte deplină. 

Deoarece trebuie să îşi „asculte” propriile gânduri, de obicei, 
gândesc cu voce tare. Le place să vorbească, să povestească 
întâmplări, să spună glume. Au vocea vibrantă, modulată, tempoul 
echilibrat, tonalitate limpede, răsunătoare, vorbesc lent, ritmic şi 
măsurat. Întrucât cuvintele înseamnă mult pentru ei, auditivii tind 


să fie mai selectivi cu cuvintele pe care le folosesc. Ei spun: „Asta 
îmi sună bine”, „E strigător la cer”, „Totul merge strună.” 

Pentru auditivi nu trebuie să vorbeşti foarte repede ca pentru 
un vizual, dar nici lent şi plângător ca pentru tactil. Un ton 
inadecvat îi poate bloca de la început percepţia şi nu te mai poate 
înţelege. Trebuie o voce vibrantă, limpede, măsurată şi modulată. 

Cei de emisferă stângă remarcă greşelile gramaticale la alții, îi 
deranjează vorbirea încâlcită. Sunt atenţi la exprimarea clară şi 
logică. Auditivii de emisferă dreaptă vorbesc mai puţin, sunt 
reţinuţi şi liniştiţi. Limbajul fiind localizat în emisfera stângă, ei 
gândesc intuitiv, fără cuvinte şi urmăresc mai greu când cineva 
vorbeşte repede, de aceea întreabă adesea colegii: „Ce a spus?”. 

3. Elevii tactili ţin braţele îndoite şi relaxate, capul plecat cu 
muşchii gâtului relaxaţi şi privesc în jos spre dreapta. Sunt foarte 
sensibili („gândesc cu inima”) şi se exprimă prin termeni specifici 
sentimentelor. Accesarea tactilă implică senzațiile, emoțiile şi 
simţul echilibrului. 

Elevii tactili sunt lenți. Ei vorbesc în tempo rar, timbrul vocii 
este adânc, fac pauze mari între cuvinte, au o tonalitate joasă, 
adâncă şi vorba potolită. Folosesc expresii ca: „Simt că nu e bine”, 
„Asta mă apasă”, „Eu duc toată greutatea”, „E o chestie fierbinte”, 
„Mă trec fiorii”. Pentru ei lucrurile sunt „grele” şi „intense” şi au 
nevoie să „vină în contact” cu ele. ÎI privesc pe cel care vorbeşte 
fiind sensibili la comunicarea non-verbală, percep uşor diferitele 
tonuri ale vocii şi sentimentele din spatele cuvintelor. Sunt foarte 
sensibili la laude şi la aprecieri, ceea ce favorizează învăţarea. 
Învață bine numai în ambient confortabil fizic şi emoţional (într-o 
atmosferă liniştită, plăcută sau pe muzică deoarece aceasta îi 
calmează şi îi înveseleşte). Sentimentele negative îi afectează 
puternic, de aceea nu pot să înveţe în atmosferă tensionată. 

4. Elevii kinestezici au abilităţi în latura practică. Privesc în 
jos sau în depărtare, nu spre vorbitor. Sunt expresivi, gesticulează. 
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Ascultă şi gândesc mai bine dacă ţin ceva în mână sau dacă 
mâzgălesc. Când învaţă, țin în mână creionul sau pixul şi scriu, 
deoarece scrierea îi ajută să proceseze mai bine informaţiile, îi 
ajută să gândească şi să asculte mai bine. Deşi iau multe notițe, nu 
mai au nevoie ulterior să le consulte, deoarece nu uită ceea ce au 
scris. Atunci când copiază un text, şi-l amintesc uşor. Învață mai 
repede când muşchii se află în mişcare (mişcarea poate să însemne 
şi numai o deplasare mintală — imagini). Îşi amintesc în imagini 
mintale. Ascultă mai bine dacă mâzgălesc sau desenează şi se 
concentrează mai bine când se pot mişca. Se plimbă prin cameră 
când memorează, deoarece au nevoie să-şi „dezmorțească picioa- 
rele”. Se simt constrânşi şi stresaţi dacă trebuie să stea într-un loc 
(dacă nu pot să se mişte) şi încep să se agite, să se foiască. Sunt în 
permanentă mişcare (mişcă picioarele, bat din degete) de aceea 
pot să dea impresia că nu sunt atenţi, sau pot să pară hiperactivi. 
Deoarece trebuie să se mişte mult, preferă activităţile în aer liber. 

Le plac cărțile de acţiune. Le lipseşte conştiinţa timpului, de 
aceea întârzie frecvent. Nu le place conversaţia. 


Fiecare om are elemente din toate modalităţile dar, datorită 
obiceiurilor dezvoltate în copilărie şi educaţiei, în perceperea 
realităţii fiecare are tendinţa să favorizeze unul dintre sistemele 
senzoriale în detrimentul celorlalte. La şcoală este favorizat 
canalul vizual şi mai ales auditiv, în timp ce acasă copiii preferă să 
se joace favorizând modelul kinestezic. 

De asemenea, profesorii sunt tentaţi să favorizeze sistemul lor 
senzorial principal atunci când predau şi, dacă nu coincide cu 
Sistemul elevului, acesta pur şi simplu nu va înţelege; un elev care 
este categorisit drept „greoi la matematică” de cele mai multe ori 
hu înţelege stilul de predare, nu materia în sine. 
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Fondatorii NPL (programare neurolingvistică) au descoperit 
că atunci când accesezi un anumit mod de operare, ai tendința să 
îndrepțţi privirea într-o anumită direcţie (4,55). 

te 
O O 


Imagini construite 


Amintiri vizuale 


GO s 
ka e i 
| Sunete construe Sunete amintite 
= 
D pe ar 
Pine, meta 
-W O O 


Dialog interior 


Fig. 7 Accesarea programelor mintale prin orientarea privirii 

| | Când îţi aminteşti imagini vizuale priveşti în sus spre stânga. 
Când priveşti în partea opusă, în sus spre dreapta, accesezi crearea 
de construcţii vizuale deci, pentru a-ţi imagina ceva (închipui-ţi un 
copil cu barbă) vei privi în sus spre dreapta. În acest fel se poate 
stabili când cineva spune adevărul. Dacă, atunci când este întrebat 
ceva, orientează. ochii în sus şi spre stânga, accesează modelul 
vizual, deci îşi aminteşte. Dacă ochii se orientează în sus şi spre 
dreapta, activează centrii creativităţii, adică inventează (deci 
minte). 

Dacă ochii se îndreaptă spre urechea stângă asculți ceva, o 
amintire auditivă, adică sunete care au mai fost auzite (de exemplu 
când îţi aminteşti o melodie). Mişcarea ochilor în plan orizontal 
| spre dreapta presupune construirea de sunete, de exemplu, încerci 

să modifici o melodie. Când ochii se îndreaptă spre dreapta jos 
este accesată partea tactilă a sistemului de reprezentare, respectiv 
senzații şi emoții. Privirea în jos spre stânga indică un dialog 
interior. 

Numai la circa 5% din oameni direcția de accesare este 
inversată; de regulă este vorba de stângaci sau de ambidextri. 
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Aceste elemente sunt foarte importante în îinváta! 
să-ţi amunteşti ceva, te ajută mult să îndrepţi ochii în: 
direcție, ceea ce îți poate permite accesul la informatia respect 
De exemplu, dacă nu poți să îţi aminteşti o imag i 
putea ca poziția ochilor să nu fie cea potrivită. 

Dacă te uiţi în dreapta jos şi eşti din ce în ce mai supărat 
îti aminteşti ceva, accesezi tocmai modelul tacti! şi te 
mult. Dacă priveşti în stânga sus, s-ar putea ca memi 
„revină” rapid. 


vizuală s-ar 


este de inteligenţă 


Psihologii sunt unanim de acord că inteligenţa, în ansambl 
său, nu poate fi măsurată, deoarece modul de verificare al | 


Pea 
© 
3 

D 


referă numai la anumite aspecte. Deși testele prezintă doar ! 
informații privind potenţialul existent al unui om, importan 
nu poate fi neglijată. Aproape toți cei care candidează pentru 
ocuparea unu! post trebuie să susțină anumite probe care cu 
teste de inteligență, de randament şi de cunoştinţe profesionale. 
În general, testele de inteligență măsoară gândirea logi 
memoria, cunoştin gen , gradul de cultură, 
practice şi capacitatea de exprimare. Ele constau, de exemplu, în 
Completarea unei propoziții, alegerea unui cuvâni adecvat 


E. (PI a | i ` E RRN 
analogii, socoteli, elemente de perceptie. 


In mare măsură, testele sunt o problemă de rutină 
se. pot exersa, instruirea și antrenamentul 
determinant. De aceea este bine să rezolv 
inteligenţă (se găsesc în mai toate librării 
antrenezi pentru testările viitoare care pot fi 


Indicaţii pentru rezolvarea unui test: 
- Toate testele sunt limitate în timp, de aceea trebuie să lucrezi 


|s cât mai repede posibil. O 
| - Treci peste subiectele pe care nu le poți rezolva rapid şi CK) LD L] 
EE revino la ele, dacă mai ai timp, după terminarea tuturor O E [I] 
a | întrebărilor. 
2 - Lucrează în ordinea dată, deoarece, de regulă, întrebări. a) b) c) d) e) 
= sunt mai dificile spre sfârşit. 
gi) - Dacă nu ești sigur de un rezultat, poți să îl pui la nimereală. 4. Care din seria de cinci cuvinte are o semnificație deosebită 


comparativ cu celelalte? 

Test de inteligență 
a) casă b) bloc c) pod d) barcă  e)zid 
| Citeşte cu atenţie, în ordine, fiecare problemă şi răspunde 

no ând varianta considerată corectă. Nu pierde prea mult timp cu | 5. Alege din cele cinci figuri notate cu litere pe aceea care se 
rezolvarea unei probleme, esenţial este ca în final să realizezi cât potriveşte logic la problema propusă: 
mai multe puncte. Durata probei este 40 de minute. Ee ; 

N 

1 A este pentru N ceea ce „/ v este pentru? 


`~ 


& æ = m 


are din cele cinci păsări face notă discordantă cu 


POS LE 
A D E 
b)raţă c)bibilică d)vrabie  e)curcă Sg IN 
a) b) c) 


Aranjind literele CILPANE într-o anumită ordine, vei 
obține un cuvînt care semnifică: 


6. Mircea are 16 ani, de patru ori mai mult decât sora lui. 
| a)o tară b)unrâu c)unjudeţ d)un oraş e)un animal Câţi ani ar avea Mircea când va fi numai de trei ori mai în 
vârstă decât sora lui? 


3. Alege dintre cele cinci figuri notate cu litere pe aceea care l 
se potriveşte logic la problema propusă: 12 16 18 24 20 


_ g 
O este pentru 
CO sere A 


ceea ce | este pentru? 


100 101 


7. Care din cele cinci animale face notă discordantă cu 


celelalte? 


a) câine b) cal 


c) urs 


d) pisică 


e) tigru 


8. Care din cele cinci „figuri” se aseamănă cel mai puţin cu 


celelalte patru? 


O $ 


9. Care din cele cinci 


raționamentul: 


Berea este pentru halbă ceea ce oul este pentru? 


a)pahar b) cuib 


L 


c) cloşcă 


cuvinte 


I 


d) copil 


E 


completează logic 


e) cui 


10. Care din cele cinci figuri nu se încadrează în grup? 


pae dp 


11. Care din cifrele 


raționamentul? 
ICRO : RCOI = 5782 : ? 


a) 8725  b)2875 


notate 


6) 8732 
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cu litere 


d) 5827 


completează 


e) 2857 


12. Dacă câţiva copii dintr-o clasă sunt blonzi ŞI câţiva dintre 
copiii blonzi au blugi, atunci câţiva copii vor avea neapărat blugi? 


adevărat fals parţial adevărat 


13. Care din cele cinci figuri de mai jos nu se încadrează în 


ai 


m q 


a) b) c) d) e) 
14. Alege cuvântul potrivit pentru rezolvarea 
raționamentului: 


Casa este pentru pământ ceea ce inelul este pentru: 
a) argint b) aur c)nas d)deget e) buzunar 
15. Care cifră nu se potriveşte în şirul următor: 
11-8-9-6-7-4-5-1 
a)opt  b)unu c) patru  d)şase e)cinci 


16. Care dintre cele cinci cuvinte se potriveşte ce! mai puţin 
în serie? 


plâns râs zâmbit pipăit supărat 
a) b) c) d) e) 
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22. Care figură din seria de mai jos se potriveşte cel mai 


17. ' Aranjând literele DOCILROC într-o anumită ordine, vei puţin cu celelalte? 


obţine un cuvânt care semnifică: 


a)otară b)unrâu c)unjudeț d)unoraş e)un animal (+) [+] <P> [+] 


18. Ana are mai mulţi ani decât Elena, Mihaela este mai mică 
decât Ana. Care dintre afirmaţiile de mai jos este corectă? 


l a) b) c) d) aj 
a) Mihaela este mai mare decât Elena. l 
b) Mihaela este mai mică decât Elena. 23. Rezolvă raționamentul alegând cuvântul potrivit. 
c) Mihaela are aceeaşi vârstă ca şi Elena. | Benzina este pentru maşină la fel ca şi iarba pentru 
d) Din datele problemei nu se poate stabili dacă Mihaela sau | FII 
Elena este mai mare. | campie vacă păşune fân ierbar 


19. Care dintre obiectele de mai jos se potriveşte cel mai j | 
| puţin cu celelalte? 4. Care din cele cinci figuri nu face parte din grup? 


a)ciocan b)teslă  c)cleşte  d)topor  e)daltă (=) 
20. Aranjând într-o anumită ordine literele „NELEAMTOR” © 


se va obține o denumire de: 


a) judeţ b)țară c)oraş d) fluviu e) animal : ui a d) 3 
| 21. Nasul lui Pinocchio are 3 cm. Lungimea lui se dublează 
ein 9 i minte. Dacă el minte de 6 ori, So ue literele din şirul de mai jos nu se potriveşte 
| 9 18 24 48 96 192 A-C-F-H-K-M-P-R 
E H K P R 
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26. Preţul benzinei a fost redus cu 20%. Cu ce procent 
trebuie majorat noul preţ pentru a ajunge la cel iniţial. 


a) 15% b) 20% c) 25% d) 30% e) 40% 


27. Alege figura care completează în mod logic 
raţionamentul. 


o se raportează la ca şi H la? 
| Spa L De C Ele 
a) b) c) d) e) 


28. Care din metalele de mai jos este de altă categorie decât 


celelalte? 
y | a) fier b)argint  c)cupru  d)aluminiu eœ) plumb 
| 29. Alege imaginea potrivită pentru completarea 
raționamentului. 
O 
9 09 se raportează la DOO cași la? 
e, o 
a) b) c) d) e) 
| FA) A = Ooo 
| O O 
J A A F se 
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30. Care di cele cinci cuvinte se aseamănă cel mai puţin cu 
celelalte patru? 
a) pahar  b)ciurel c) copaie d)tavă  e)cană 

31. Într-un vas sunt 26 de litri de apă, iar în altul 7 litri. Dacă 
adăugăm aceeaşi cantitate de apă în cele două vase, va fi de trei 
ori mai puţină apă în al doilea decât în primul. Cantitatea de apă 
adăugată (în litri) este: 


mà 

. 
tai 
be 


25 6 7 


32. Care din cele cinci cuvinte are o semnificație diferită de 
celelalte? 


a) grâu b) mălai  c)tărâțe  d)colivă e) ovăz 
33. Care din cifre nu se încadrează în serie? 
34 — 32 — 16—-15-14-7-5 


34. Alege imaginea corespunzătoare pentru completarea 
raţionamentului. 


| | | se raportează la Ca şi 
$ 


(B) (C) (E) 


Ca să iasă din grădina 


să teacă de cinci pori aseetita da „A j 
' 96 CINCI porți păzite de câte un zmeu, d: 


F x : SAE > i cu mere de aur. Făt-Erin 
35. Intr-o vază sunt garoafe, lalele şi trandafiri, în trei culori le aur, Făt-Fru 
diferite. Garoafele nu sunt albe, lalele sunt galbene sau albe, iar 


ai i FARES . . . şi încă un măr din merele pe care le ara n 
trandafirii nu sunt nici galbeni şi nici roşii. Ce culori au florile i rete pe care le are. Di 


| i i SI . y , ni e un singur măr. Câte mere a avut initial | 
| respective ştiind că fiecare fel de floare are o singură culoare? “d avut ETAL 
| 24 tafbi ii 9 3] 63 94 127 
| a) trandafirii albi, lalelele galbene, garoafele roşii; i i 
b) trandafirii albi, lalelele albe, garoafele galbene; E E E pat 4 
i eu . Si 4 CE ii e al jos se degsel ES 
c) trandafirii galbeni, lalelele roşii, garoafele albe; anume fel de celelalte? Jos se « un 


d) trandafirii roşii, lalelele albe, garoafele galbene; 


. | pi FÂN 
36. Care din obiectele de mai jos face notă discordantă cu HH AN Da F: A ( | ` 
celelalte? EN NIZ 


SE Ni 
s H c) d) e) 
(A) foarfecă  (B) cuţit (C) ferăstrău  (D)topor (E)pilă , ) 
Al, Aşezând într-o anumită ordine literele „LARACM* s 
37. Alegeţi cuvântul potrivit pentru rezolvarea obține o denumire de: ici mita 
raţionamentului: 
Laptele este pentru apă ceea ce sucul este pentru a) ţară b) râu c) oraş d arăta gina 
KJ 
p | braga be zahar morovi sola 4. | Dacă fiecare copil este totodată şi elev şi nici un elev nu 
aa | este corigent, atunci nici un corigent nu poate fi copil. i 
| 38. Într-o cutie sunt numai bile roşii, galbene, negre. Numai 
În 27 din ele nu sunt negre şi numai 39 din ele nu sunt roşii. Cele adevărat fals parţial adevărat 
— f roşii sunt de două ori mai puține decât cele negre. Câte sunt din 
3 | fiecare culoare? 43. Care dintre figuri nu se potrivesie în Sci Aa si 
d i i | 
i | a) 12 roşii, 24 negre, 15 galbene; Li AN 
| b) 24 negre, 12 galbene, 15 roşii; Fá A i D fak Fi i FAR 
| c) 24 roşii, 12 negre, 15 galbene; Ie B\ F EÈ I H Å IA Jo N 
f d) 12 negre, 15 roşii, 24 galbene; r AR y h, 
| | a) b) c) i) í 
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44. Rezolvă raţionamentul alegând cuvântul potrivit. 
Piciorul este pentru masă ceea ce roata este pentru _ 


scripete car transmisie lant cauciuc 


45. Care din figurile din seria de mai jos se deosebeşte de 
celelalte? 


i | K | 
b) c) d) e) 


46. Care dintre cuvinte completează raționamentul: 
Lumina este pentru lună ceea ce sunetul este pentru 


a) ureche b)muzică c) zid d) aer e) vioară 


47. Care dintre cele cinci figuri nu se potriveşte în seria de 
mai jos? 


(Il) l i A CTA Li A À i 
H i e i | i = H | | 
\ j 3 A | j k / j 
Naa ~ ea / bn Sr NE pati 


a) b) c) d) e) 


48. Rezolvă raționamentul: Laptele este pentru copil la fel ca 
apa pentru __ 
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a) pământ  b)cafea c)pom d)cană e)suc 


49. Care dintre cifre nu face parte din serie? 


edi (00 a 33585 


50. Care dintre cele cinci produse alimentare nu aparțin 
grupului? l 


a) muşchi b)rinichi c)copan d)piept e) artan 


51. Fiecare „TROL” este totodată „ROLX” şi fiecare 


„ROLX” este şi „XROL”. Atunci fi E aha 
"XROL”. Ş . Atunci fiecare „TROL” trebuie să fie şi 


adevărat fals parțial adevărat 


52. Care din cele cinci 
raționamentul? 


se raportează JA ca şi o| la? 
(9) [A] 
IA 


(A) (B) (©) (D) (E) 


figuri  completeată logic 


Soluţii 


1. d- nu este domestică 

2. e - animal, PELICAN | 

3. b — două cercuri pe orizontală sunt pentru două pătrate pe 
verticală ceea ce două pătrate pe orizontală sunt pentru... două 
cercuri pe verticală 

4. d — este ambarcațiune 

5. c-— raţionamentul de la 3 

6. 18 — se rezolvă aritmetic 

7. b — este erbivor 

8. O — are contur închis | 

9. b — berea se pune în halbă, oul se pune în cuib l 

10. e — figura din exterior este la fel ca cea din interior 

11. a-la fiecare literă corespunde o cifră 
Fals — relaţii între mulțimi 

13. 8 E PRO 

14. d -— casa stă pe pământ, iar inelul pe deget (sani îi nas!) 

15. 1 — de la prima cifră se ajunge la a doua scăzând 3, de la 
a doua la a treia adunând 1, apoi scăzând 3, adunând 1 ş.a.m.d. 

16. d- celelalte sunt stări 

17. e- CROCODIL 

18. d g 

19. c — este format din două pârghii 

20. a- TELEORMAN 

21. 192 i 

22. b- are linie continuă Ea 

23. vacă — maşina consumă benzină, vaca „consumă” iarbă 

24. a- literele sunt numerotate în ordine i 

25. R — de la A la C lipseşte o literă, de la C la F două 


ş.a.m.d. 


26. c — de exemplu, dacă benzina costa 100 , reducându-se cu 
20% va costa 80; 20, prețul cu care trebuie majorată pentru a 
ajunge la 100, reprezintă 25% din 80. 

27. C — pătrat jos - cerc sus este faţă de cerc jos - pătrat sus, 
ceea ce triunghi stânga - cere dreapta este pentru cerc stânga — 
triunghi dreapta. Se rotesc cu 180 grade. 

28. c — cuprul este colorat 

29. a- cinci cercuri pentru cinci pătrate sunt ca 2 linii pentru 
două triunghiuri 

30. b- ciurelul nu ţine apă 

3], 25 

32. d- preparat termic 

33. 15 — „„raţia” este —2:2. De la prima cifră se ajunge la a 
doua scăzând 2, de la a doua la a treia împărțind la 2 şi aşa mai 
departe 

34. E- se roteşte figura cu 180 de grade 

Ad. A 

36. E -celelalte „taie” 

37. zahăr — laptele conține apă, sucul conţine zahăr 

38. a 

39. 94 — Se rezolvă prin metoda „mersului invers“ 

40. a- celelalte sunt împărţite în triunghiuri 

41. d- animal CALMAR 

42. adevărat 

43. d- ordinea de citire este schimbată 

44. car — masa are picior, carul are roată 

45. e — linia se roteşte în sens invers cu 90 de grade 

46. e — luna face lumină, vioara face” sunet 

47.. e — linia a doua se roteşte cu câte 90 de grade; la „e“ se 
roteşte şi prima linie 

48. c - copilul bea lapte, pomul „consumă” apă 

49. 35 — raţia este x2+4 


DEJ 
50. b — singurul „organ 
5I. adevărat 
22 E 


Răspunsuri corecte QI (aproximativ). 


peste 47 Excelent 

40 — 40 F.B. 

25: — 39 | B. i 

18 — 24 Satisfăcător 
sub 17 F.S. 


Valabil pentru elevii de 14 ani 


HI. REPROGRAMAREA MINȚII 


1. Gândirea negativă sau complexul eşecului 


Psihologii recunosc acum în unanimitate sie iale gândirii 
pozitive, constructive, şi uriaşa influenţă a ee eri A 

Mintea este nelimitată în capacitatea ei de a Kitr SI E ul 
limitări sunt acelea care ne-au fost impuse din pal jon aiey 
ni le-am impus singuri. După cum TAE tale t ipa 
lucrurile sunt grele nu avem curaj, ci, rani fiec iu 
sunt grele“. Faţă de capacitățile psihice, onin Ss sa ir 
în roate autosabotându-se. Cel care crede că er aea p 
puțin. Cel care se crede neînseniniat face Anii gt E e 

Boina să spui sau să gândeşti despi e un | e Aen 
imposibil. Elimină gânduri de felul: „Nu o să meargă”, „Nu î 


=s Nu pot să învăţ”. Gândeşte-te cum poți să faci 
rost să încerc”. „Nu pot să - 
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mai bine lucrul respectiv, deoarece în orice activitate există loc 
pentru mai bine. Nu trebuie să te întrebi dacă poți mai bine, ci 
cum vei putea mai bine. 

Rezultatele slabe la învățătură se datorează, în mare parte, 
lipsei de încredere în forțele proprii. Gândirea negativă este un fel 
de profeție pe care ti-o faci singur şi care se va împlini. Când crezi 
că nu poţi să faci un lucru, îţi programezi creierul să trăiască 
evenimentul respectiv (al nereuşite). 

Mulţi se tem de eşec, de faptul că nu pot reţine şi că nu îşi pot 
aminti. Fataliştii sunt cei care, chiar înainte de a se apuca de un 
lucru, se aşteaptă să nu reuşească. Urmarea este depresie, atitudine 
pesimistă, resemnare ŞI renunțare. un fel de profeție autoîmplinită. 

A crede în eşec este un mod de a-ți otrăvi mintea. Nu există 
un lucru numit eşec, ci există numai rezultate şi TU eşti cel care le 
produce. Multi oameni pun necazurile proprii pe seama 
„ghinionului” şi succesul altora pe seuma „norocului”. Nimic nu 
se întâmplă însă fără O cauză anume, totul este rezultatul unor 
cauze, iar activităţile umane nu fac excepţie de la această lege. Nu 
există noţiunea „Întâmplare” sau „ăccident”; ceca ce numim 
accident este Consecința unor acțiuni, rezultatul eşecului uman 
(sau mecanic). Obstacolele ŞI eşecurile se datorează unor 
întâmplări pe care le Poţi schimba. Dacă rezultatele nu sunt cele 
pe care le doreşti, îți poți schimba acțiunile şi vei genera, în mod 
sigur, alte rezultate. Optimistul spune: Nu am abordat bine 
situația” şi nu se consideră pe Sine motivul principal al eşecului, 
iar pe viitor îşi va schimba abordarea. Eşecul trebuie considerat 
doar un ghid care să te îndemne să încerci altfel. 


Succesul ridică motivaţia învățării. iar insuccesul repetat o 


coboară. Succesul generează succes, iar eşecul de astăzi îl 
Senerează pe cel de mâine. Succesul în rezolvarea micilor 


probleme va mări încrederea în fortele proprii şi-ţi va permite să 
abordezi cu mai mult curaj problemele mai dificile. 

Dacă celui care studiază i se sugerează eşecul, vor fi mari 
şanse ca să-l și aibă, iar cel care a trecut printr-un eşec, are şi mai 
multe şanse să mai treacă şi prin altele, datorită unor mecanisme 
complexe de condiţionare comportamentală negativă. Atât 
Optimismul şi speranța, cât şi neputința şi disperarea pot fi 
dobândite deoarece răspunsul în faţa egecului — de neputinţă sau 
de control — se dezvoltă de mic. 

Tocmai cei care cobesc tot timpul, care menţin o stare 
pesimistă, defetistă, vor avea rezultatele cele mai slabe. Teama de 
eșec poate duce la instalarea unei imagini pesimiste, ajungând să 
te porți de parcă ai fi perdant înnăscut. 


Orice om poate să facă mai mul decât în mod obişnuit, dacă 
va ajunge să creadă cu tărie acest lucru. Toate cărţile de religie 
vorbesc despre puterea şi efectele credinţei. Dacă vei crede cu 
tărie în fericire, vei avea o viaţă fericită. Dacă vei crede că viaţa ta 
este limitată, aceste limitări vor deveni ceva real. Numai ceeu ce 


crezi că este posibil devine cu adevărat posibil. Credinţa 


eliberează puterile creatoare, iar neîncrederea pune frâne. Ai 
dreptate şi atunci când spui că poți să faci un lucru, ŞI atunci când 
spui că nu poţi. 

Convingerea despre propriile capacităţi are un efect profund 
asupra acestor capacități. Ceea ce poți să faci depinde de ce crezi 
că poļi să faci. Când crezi cu tărie că poti să faci un lucru 
programezi mintea să găsească căile de rezolvare. 

Atunci când spui cu convingere că nu poţi să faci ceva. ai 


dreptate. Chiar dacă ai priceperea şi resursele necesare, odată ce 


i-ai pus în cap că nu poţi să faci un anumit lucru, închizi toate 
căile care i-ar permite să îl faci. 
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„Atunci când îţi spui cu convingere că poţi, îi dai un ordin 
creierului care deschide calea spre rezolvare. Cel care crede că 
poate să înveţe uşor, va învăţa într-adevăr uşor şi cu plăcere. Dacă 
ti-ai figurat un Scop clar și crezi cu adevărat în el, nu poţi să 


Dacă ai şti că nu poți da greş cum vei proceda? Dacă ai fi 
absolut sigur de reuşită, ce acţiuni ai întreprinde. Ți s-ar schimba 
comportamentul? Ai face ceea ce ai vrea să faci? Atunci ce te 
reține să acţionezi astfel? 


asupra lucrurilor pe care nu le doreşti, te plasezi într-o stare care 
sprijină acele tipuri de manifestări comportamentale. 


2. Repulsia faţă de învăţare 


Şcoala ar trebui să fie un loc în care elevii să se simtă 
respectați şi iubiţi, iar anii pe care elevul îi petrece la şcoală ar 
trebui să lase în el o savoare plăcută, deosebită. Pentru mulți elevi, 
invățarea este însă ceva neplăcut. 

Primele experiențe legate de învăţare au o i mportanţă crucială. 
Interiorizarea lor va determina întreaga activitate psiho- 
comportamentală de mai târziu. Aproape toate atitudinile negative 
lată de învăţare se datorează unor experiențe traumatizante 
survenite în primii ani de şcoală: discreditări, descurajări, înjosiri 
umilitoare şi punitive. Tocmai elevii Care au avut anterior 
experiențe negative, datorită suferințelor psihice (sau chiar fizice) 
la care au fost Supuşi din partea profesorilor sau părinţilor (Qigniri 
Sau chiar loviri), sunt cei care au probleme la şcoală. 
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Educaţia lipsită de respect are tendința de a-l face pe elev ză 
se simtă mic şi neputincios, să se ruşineze de neștiința lui pi 
de altfel) care este ridiculizată. Remarcile negative iesti r 
capacitățile unui elev, pot avea un rol devastator asupre reuşite îi 
şcolare. Acestea ofensează autoimaginea pozitivă, kars est 
înnăscută la copil, în perioada în care el se închipuie, în fantezia 

i ai bun. l 
iii tel o simplă remarcă negativă din partea unui at, 
care te-a pus într-o situaţie neplăcută în fața clasei — chiar dacă RI 
nu i-ai acordat importanță atunci — se fixează în subcongtent, ceea 
ce va face să ai repulsie față de materia l-a Suit 
subconştient eschivarea devine un mijloc de apărare pentru a m 
mai retrăi o astfel de experiență negativă. Cel care este supus 
zeflemelilor şi insultelor ajunge să se vadă neputincios şi inferior. 
Asemenea jigniri la adresa reprezentării formate despre pr 
valoare este generatoare de crize profunde. Mânia lui se va ERN 
cu timpul mai puțin asupra profesorului, cât mai e iese 
materiei respective şi asupra propriei incapacități, ajungân - - 
disprețuiască şi să se urască inconştient, pentru că nu rae că ie 
bun pe cât ar dori să fie. Copilul are prea puține posibilități e a Ş 
corecta autoimaginea negativă, care poate astiel să devină o 
fixație. Astfel de traume, adânc implantate în subconștient, îi 
poate crea stări de stres puternic, de panică şi de teamă. 


Profesorii pot să aibă un impact extraordinar nu numai asupra 
performanţelor la învățătură, dar şi asupra atitudinii teza Li 
de şcoală în general. Felul în care profesorul îşi priveşte sluj a va 
determina felul în care vor privi elevii materia respectivă. 
Atitudinea elevilor este o reflectare directă a propriilor penis 
ale profesorilor astfel încât toate calitățile şi slăbiciunile le 
se vor oglindi în comportamentul elevilor: Cât de atenţi sali e a 
la lecție depinde în cea mai mare măsură de profesor. Profesoru 
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care pune suflet în ceea ce spune are elevi atenţi 
rezultate bunc. Un profesor entuziast va 
aduce în fiecare zi în clasă raze de soare.. 

Dacă profesorului nu îi pl 


şi, implicit, 
avea elevi interesați şi va 


ace să predea, nici copiilor nu le vä 
plăcea să învețe. Sunt mulți profesori care. în loc să prezinte 
faptele într-un mod viu, fascinant, înşiră nişte lapte moarte, 
transformând subiecte deosebit de interesante în ceva foarte 
plictisitor. 

Se ştie că este o legătură strânsă între profesorul preferat şi 
materia preferată. Atunci când nu-ți place să înveţi la o anumită 
Materie, înseamnă că în subconștient sunt evocate anumite 
experiențe neplăcute trăite anterior. Cel care a avut momente de 
eșec. de deznădejde, urmărind să evite o astfel de experiență 
dureroasă, ajunge să evite chiar domeniul (materia respectivă), se 
îndepărtează tot mai mult de el, nu îl mai suportă şi aşa începe 
ciclul eşecurilor: eşecul inițial îl determină să evite învățarea. 


3. Autosugestia 


Fie că ne convine sau nu, fie că um sau nu, în fiecare zi 
mintea ne este bombardată cu o artilerie de sugestii care ne 
modelează 


Viața. Atål sănătatea cât şi starea generală sunt 
determinate, 


în mare parte. de subconștient şi pot fi influențate 
dacă se acţionează asupra lui. 

Mintea copilului este elastică, gingaşă şi suplă, iar 
subconştientul lui este uşor influențabil, fiind astfel programat 
permanent de atitudinile celor din jur. Credințele negative 
insuflate în timpul copilăriei au un potențial extraordinar de mare. 
„Cenzorul” fiind foarte slab, ei sunt foarte receptivi la 
sentimentele şi atitudinea celui de la catedră, asimilând inconştient 
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diferitele sugestii. De exemplu, atunci când învăţătoarea a pus 
ochii pe un copil şi îl apreciază mereu pozitiv, acesta are mari 
şanse să se comporte ca atare. De câte ori elevul respectiv ridică 
mâna, învăţătoarea îl numeşte să răspundă, având grijă să îl laude. 
Dacă uneori elevul se mai încurcă, invățătoarea îl îndrumă cu 
blândeţe. În timp ce alt elev, pe cure l-a apreciat de la început ca 
fiind „prost, are toate şansele să ajungă „prost. Chiar dacă 
elevul ştie unele răspunsuri şi ridică mâna. învăţătoarea nu îl pune 
să răspundă. ba chiar îl apostrofeaza: Mai lasă, mă, mâna Jos: nu 
ştii că spui numai prostii? ” Jar dacă s-a mai și întâmplat să fi spus 
o prostie, elevul iși zice „Aşa este, uite că nu ştiu nimic” 
convingându-şi astfel subconstientul că este un elev „prost”. 

Dacă profesorul crede că elevii sunt slabi. ei vor asimila 
nconşuent aceste gânduri, iar eficienta invățării scade. Rezultatele 
la învățătură sunt determinate atât de aşteptările proprii. cât şi de 
cele ale celorlalți. Pedagogii cunosc bine efectul Pygmalion”; de 
exemplu, in cadrul unui experiment. atunci când profesorilor li s-a 
comunicat oficial că anumiţi elevi au avut rezultate deosebite la 
testele de inteligenţă, nu numai că au crescut aprecierile, dar, în 
mod surprinzător, ei au realizate performante mult mai bune la 
învăţătură. 


Atunci cand cunoşti cum unchonează creierul, poţi să incepi 
să îl programezi introducând astlel. prin autosugestie, un nou 
program de operare. Autosugestia se poate folosi pentru 
vindecarea unor boli, pentru întărirea memoriei. pentru eliberarea 
de anumite complexe de inferioritate, pentru eliminarea unor vicii. 

Fiecare gând manifestă o tendință de a se realiza: deci. dacă 
te motivezi puternic, gândul va actiona putând influenta realizarea 
lucrului propus. Dacă te sugestionezi pozitiv că un anumit lucru se 
poate face, se va rezolva fără greutāti mari. De exemplu, într-o 
boală gravă, dacă te autosugestionezi puternic că te vei însănătoși, 
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întregul organism se va mobiliza pentru aceasta, luptând cu boala. 
In funcţie de sugestia primită, subconştientul va transmite ordine - 
organelor Sau aparatelor implicate, obținându-se uneori rezultate 
uimitoare. 

Tocmai de aceea, trebuie să ai grijă să nu introduci în 
subconştient sugestii negative. Mulţi fac greşeala de a-şi închipui 
că ceea ce au de făcut este greu de realizat sau chiar irealizabi]: 
ratatul, cel se consideră urmărit de ghinion, este produsul propriei 
sale imaginaţii şi al lipsei de încredere în forțele. proprii. Teama, 
îndoiala și neliniştea sunt trei moduri negative de a folosi 
imaginația. 

Oferă-ţi zilnic numai sugestii pozitive despre abilitățile proprii 
de îiivăţare, despre Capacitatea de înțelegere şi memorare. 
Sugestionarea prealabilă, având drept scop o mai bună asimilare, 
duce la o creştere de până la 60% a performanțelor (vezi mai 
departe). 


O sugestie nu poate să pătrundă în subconştient decât dacă 
trece de „pragul” care există în mod normal între el şi conştient. 
Pen.ru aceasta, trebuie să te adresezi Cât mai direct, cu propoziții 
la timpul prezent, folosind o voce joasă, monotonă. Fă afirmaţii de 
felul: „Învăţarea este pentru mine o plăcere” folosind tonalități 
diferite ale vocii (eventual pe fundal de muzică lentă, sugestivă, 
care deschide calea spre subconștient). 

Cel mai bine, autosugestia se realizează pe fond de relaxare 
(vezi cap A.II.3); cu cât relaxarea este mai profundă, cu atât 
sugestiile vor pătrunde mai uşor. În stare de relaxare, poţi să repeți 
mintal diferite sugestii sau, şi mai bine, să le înregistrezi pe bandă 
magnetică. Foloseşte sugestii de felul: „Învăţ uşor, îmi aduc 
aminte perfect ceea ce am învățat, învățarea şi memorarea sunt 
foarte uşoare pentru mine, sunt calm și foarte încrezător în 
propriile mele posibilităţi”. 


Pentru a însămânţa o informaţie în subconştient este nevoie de 
cel puţin patru zile în serii de câte zece-cincisprezece minute, de 
două ori pe zi, iar efectele apar după două-trei săptămăni. 


Atunci când vrei să introduci o sugestie, trebuie să ţii e 

faptul că subconştientul nu lucrează cu megații, el il Ana 
înţelege expresii de felul „Nu sunt prost” sau dr er i. $ 
Sugestiile trebuie să fie pozitive, nu negative, astfe încât « 
actionezi nu asupra comportamentului pe care doreşti să- 
schimbi, ci asupra a ceea ce vrei să devii, căci în Caz contiar, 
sugestia şi dorința intră în conflict, af efectul sugestiei se 
anulează. Nu spune; „Nu este greu să învăţ”, ci „Invăţ din ce în ce 
za di MERA) trebuie să ţii cont de legea sugestiei inverse 
(negative), care acționează împotriva perua pa De 
exemplu, când spui: „Voi încerca să ...”, prin incertitudinea 
succesului îţi dai o sugestie negativă. : 
În loc să spui, „Nu voi mai fi timid” spune, „Am inerent 
deplină în mine”; în loc de „Nu mai am probleme de comunicare , 
spune „Comunic cu foarte mare uşurinţă Vizualizează-te a 
într-o situație în care poți să constați schimbarea respectivă e 
comportament. De exemplu, dacă eşti timid, vizualizează-te 
discutând cu o persoană pe care înainte te fereai să o ali eat 2n 
tinând discursuri în public. Vizualizează-te excelând în domenii în 
care te credeai neştiutor şi imaginează-ți toate avantajele legate de 
aceste performanţe! Vizualizează imagini Cât miai pe şi mai 
detaliate. Trebuie să te vezi aşa cum doreşti să fii şi să acționa ca 
şi cum ai fi deja astfel. Nu trebuie să te mulțumeşti să spui i 
memorie”, ci trebuie să îţi imaginezi diferite împrejurări în care îti 
manifeşti în mod concret memoria deosebită. ; 

Fii atent la sugestiile negative! Primul pas în transformarea 
interioară trebuie să fie refuzul de a mai menține orice gând sau 
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stare emoțională negativă. Îndepărtează aceste stări interioare, 
eliminând din vocabularul tău inclusiv cuvintele care le descriu. 
Să nu consideri ceva ca fiind mult şi greu de învăţat. Elimină 
gânduri de felul: „Nu o să meargă”, „Nu are rost să încerc”, „Nu 
se poate”. Nu spune niciodată: „Disciplina asta nu îmi place, nu 
am aptitudini pentru ea, nu pot să o învăţ”. Renunţă la exagerări 
de felul: „Ar fi o catastrofă dacă voi lua notă mică la teză”. 
Renunţă la generalizări de felul: „Dacă nu iau premiul întâi 
înseamnă că nu sunt un elev bun”. Evită gândirea absolutistă: 
„Dacă iau notă mică, sunt prost”. Cel care îşi spune mereu: „Nu 


pot să fac acest lucru, aşa sunt eu, atâta pot“, va rămâne un om 
fără succes şi fără realizări. 


La nivelul subconştientului sunt accesibile numai exprimările 
plastice şi foarte concrete. O sugestie trebuie formulată clar şi fără 
echivoc, uşor de înţeles, deoarece subconştientul o asimilează fără 
posibilitatea unei interpretări prealabile. Repetarea mintală să nu 
fie făcută superficial, mecanic. Rosteşte cu mare convingere, cu 
sinceritate şi cu trăire emoţională puternică, având credinţa vie în 
reuşită, 

Sugestiile trebuie repetate cu perseverenţă, destul de des, nu 
numai verbal, ci şi prin vizualizarea realizării lor. inconştientul nu 
foloseşte ca limbaj cuvântul, ci imaginea, de aceea, eficienţa 
introducerii unei sugestii este determinată de imaginea mintală 
care însoţeşte cuvintele. Acestea pot să nu aibă pentru conştient 
nici o logică; ceea ce contează este imaginea mintală, care trebuie 
să fie susținută emoțional. Formularea în imagini a ideii de succes, 
susținută emoțional şi cu simţire, este garanţia reuşitei. Imaginea 
trebuie să fie cât mai vie, folosind toate simţurile. Trăieşte 
momentul de succes ca şi când s-ar fi petrecut, deoarece numai 
experienţele trăite cu intensitate au tendinţa să se realizeze. 
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4 i înai a adormi, 
Este bine să folosesii autosugestionarea trare de a a i 
de exemplu, făcând înregistrări pe bandă magnetică. sii 
? a a . .. 
în ti 1 se ăi nformaţiile 
le poţi asculta în tin:p ce dormi sau moțăi. In general, ir fi | 
trebuie ascultate tnp de zece nopţi pentru ca subconştientu An i 
proceseze. să se „reformateze”. Dacă reușeşti să menţii gân ul 
sugestiei în timpul îndepărtării conştiinţei de veghe, el va fi 
preluat de nivelurile mintale mai profunde. Ceea ce este imprimat 
în conştiinţă în timpul pasivității simţurilor din pre-somn tinde să 
se realizeze. 


4. Meditaţia asupra succesului 


Omul este răspunzător de starea în care se află şi, cu puțin 
antrenament, poate să îşi modifice singur aiena stare. AeA 
când nu ai chef de nimic, când nu ești „în forma i te afli mto 
stare negativă care te goieşte de vitalitate. Poți să înveți cum să îti 


* schimbi starea interioară după dorinţă, astfel încât să ieşi dintr-o 


Stare negativă şi să intri într-o stare pozitivă. N A 
Atunci când te pregăteşti pentru o şedinţă de învățare, 
meditează câteva minute ceea ce-ţi va permite să te plasezi în n 
emoționale şi mintale superioare, care vor oferi capacitatea i a 
acţiona cu maximum de eficiență. Meditaţia asupra succesu ui, 
folosită zilnic, te va aduce în cea mai bună stare pentru a ajunge să 
înveţi la nivel de performanță. a. FI 
Tehnica este pe cât de simplă, pe atât de eficientă şi constă în 
a evoca un eveniment plăcut care are o încărcătură specială, o 
stare de conştiinţă deosebită, de claritate mintală, în care tea 
simțit foarte bine în urma unui succes la învățare, încercând să 
retrăieşti senzațiile de satisfacție care au însoțit o astfel de 
experienţă pozitivă. Mai ales amintirile din copilărie sunt legate 
de astfel de trăiri puternice. Reînvie amintirile fericite, acele 
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bucurii simple care veneau atât de spontan în copilărie, pentru a 
recăpăta plăcerea explorării, curiozitatea, mintea deschisă şi 
simţurile proaspete ca ale unui copil. Atunci când retrăieşti o 
amintire puternică, întreaga stare în care te-ai aflat începe să 
pulseze în tine. 

Amintește-ţi o întâmplare când ai avut o reuşită, un moment 
în care te-ai simţit „la înălțime”, când ai avut o mare realizare. 
când ai învăţat cu foarte mare uşurinţă, când te minunai cât de 
uşor înțelegeai anumite lucruri pe care alții nu le înțelegeau, un 
moment în care învăţarea era plăcută și foarte eficientă. când 
memoria era sclipitoare, când ti-a venit în minte soluţia unei 
probleme dificile (poate că ai fost singurul elev din clasă care a 
văzut soluţia corectă), aminteşte-ți sentimentul de triumf pe care 
l-ai avut atunci, emoția și fericirea generate de plăcerea de a-ţi fi 
perceput mintea şi memoria funcționând cu uşurinţă. 

Reaminteşte-ţi cât mai intens cu putință o astfel de stare. 
Evocă toate detaliile, cât mai cuprinzător. Aminteşte-ţi scena, 
unde erai, cu ce erai îmbrăcat, cine era de faţă, tot ce se leagă de 
acel moment, resimte senzațiile pe care le-ai avut, fiorii de emoție, 
cum respirai, ce spuneau ceilalți. Savurează din plin această stare, 
imaginează-te din nou acolo. Încearcă să retrăieşti acele emoţii 
puternice, entuziasmul pe care l-ai simţit în acea experienţă 
fericită, plăcerea de a vedea cum gândirea funcţionează cu 
uşurinţă, când te simţeai competent, plin de energie, când te-ai 
ridicat deasupra felului tău de a fi. Realizează procesul de evocare 
şi rememorare încet până când totul revine foarte clar în memorie. 
Fă ca starea actuală a minții şi a corpului să intre în rezonanță cu 
memoria acelei stări mintale de o debordantă vitalitate tinerească, 
experimentează bucuria oferită. explorează cu atenţie această 
senzaţie, bucură-te de această experiență! Păstrează acest 
sentiment special şi lasă-l să curgă prin toată fiinţa ta! 


i ă 5i i e ai p i ire 

Exersează până ce vei putea să retrăieşti acea ar 

Î ; i au a î ării care te 

integral! Imbibarea momentului prezent sau a spre Cc 

z 4 iti i « La 
aşteaptă cu acel sentiment pozitiv este o cheie ce deschide po 


spre excelenţă. 


Urmărind acest protocol de bază vei obţine l sp în 
excelente. La început poate să fie nevoie de 10-20 pf oa 
după câteva săptămâni de antrenament, vei ajunge să induci 
optimă pentru învăţare în câteva secunde. iulia 

După ce ai reuşit să retrăiești uşor o tele] de în. alj 
încărcată energetic, creează o „ancoră psihologică, e. 
„declanşator”: un gest al mâinii (pocnit din degete de iei aa 
un cuvânt etc. Programează-te ca, de fiecare dată când vei da a A 
semnal, să fie rechemată imediat starea Toogra de e 
Cu cât vei utiliza mai mult acest „declanşator”, cu atât 7 abia 
mai eficient şi te va face să revii la acea stare de conştiinţă pe ca 
să o retrăieşti ori de câte ori doreşti (17, 43). 
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IV. TEHNICI DE CONCENTRARE 


1. Atenţia 


După cum se ştie, atenția este elementu] cel mai important 
pentru învățare; dacă nu ești atent, ți se poate spune un lucru de o 
sută de ori şi nu vei înțelege nimic. Memoria, judecata Şi rațiunea 
nu sunt decât rezultatul atenţiei. 

Atenţia - sau concentrarea - şi motivaţia (ca stări interne ale 
celui care învață) pot fi create şi dezvoltate prin tehnici şi 
procedee speciale (vezi mai departe). Aşa cum poți învăţa să 
mergi pe bicicletă sau să înoți, poți învăţa să fii atent, să te 
concentrezi, iar atunci când atenția este perfectă, şi memoria va fi 
perfectă. 

Ceea ce deosebeşte în primul rând oamenii, din punct de 
vedere intelectual, este puterea de concentrare. Cine nu se poate 
concentra este mediocru în tot ceea ce face. O persoană neatentă 
sau incapabilă de o atenție susținută nu poate să facă nici un lucru 
bine. Tulburările de atenţie şi de concentrare fac zadarnică orice 
încercare de a învăţa ceva. Pentru cei neantrenaţi, atenţia oscilează 
înregistrând „Scăpări” frecvente, astfel că timpul de atenţie 
efectivă, pe parcursul unei ore de curs, este de numai câteva 
minute; de aceea, ei nu rețin decât puţine elemente disparate din 

ceea ce s-a spus, fără legătură între ele, iar informaţiile respective 
sunt depozitate într-un mod dezordonat, încât reamintirea seamănă 
eu „a căuta acul în carul cu fân”. Protesorii constată că lipsa 
atenţiei este atât de frecventă, încât se întreabă dacă această boală 
nu este contagioasă! 

Mintea nu poate să stea o clipă liniştită, în permanenţă apar în 
câmpul conştiinţei gânduri diverse, iar procesul de formare a lor 
este continuu şi nu poate fi stăpânit decât cu ereu. 


127 


Nu îţi dai seama cât de împrăştiată este mintea, până când nu 
încerci să te concentrezi. În permanență, în minte există un 
adevărat vârtej caleidoscopic asupra căruia ai puţin sau nici un 
control şi de care eşti perturbat şi influenţat în orice activitate. Cel 
mai mare obstacol în calea învăţării este această trăncăneală 
neîncetată a minţii. Dacă eşti atent, vei descoperi că în interiorul 
tău se desfăşoară o serie de conversații incoerente, o sporovăială 
continuă care, în mod normal, scapă controlului conştient, pe care, 
dacă ai auzi-o rostită cu voce tare de altcineva, ai fi convins că 
este nebun! (8). 

Te apuci să înveţi şi apare un gând; imediat uiţi de învăţare şi 
de tine şi urmezi gândul, ești acaparat de el. În timpul învăţării, un 
singur lucru trebuie învins şi acela este distragerea atenţiei. 
Adesea, în timp ce înveţi, te surprinzi că „îți fuge gândul în altă 
parte”. Uneori eşti distras de evenimente mărunte care parcă se 
impun atenţiei şi nu te lasă să lucrezi: o muscă, un zgomot 
oarecare, dar mai ales de evenimente din interior - un cuvânt îţi 
poate trezi lanţuri întregi de asocieri şi amintiri care nu au nimic 
în comun cu munca de efectuat. Adesea trebuie să o iei de la 
început recitind de mai multe ori fraza pentru a o înțelege. 


Nu poţi să fii la fel de atent pe tot parcursul unei lecţii de 50 
de minute. Graficul de mai jos prezintă modificarea stării de 
atenţie pe parcursul unei ore. În primele 5 minute, intră în 
funcţiune atenţia involuntară şi creşte capacitatea de concentrare, 
apoi scade atenţia involuntară datorită reducerii gradului de 
noutate și intră în funcţiune atenţia voluntară (poate intra şi de la 
început) bazată pe efort conştient, voluntar. Atenţia creşte treptat, 
atingând cota maximă după 25-35 de minute. După 35-45 de 
minute de activitate intensă, atenția începe să scadă, 
manifestându-se oboseala intelectuală, ceea ce impune necesitatea 
unei pauze (38). 
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asupra unei anumite sarcini, creşte o dată cu vârsta 
dacă la preşcolari este de 12-15 minute, | 
de minute și chiar mai mult. Stabilitatea 
de complexitatea şi bogăţia stimulilor, 
ales de motivația pentru activitatea desfăşurată. 


fiecărui om şi diferă foarte mult de | 
aceasta se poate demonstra uşor, folosind ui! 
in funcţie de gradul de dezvoltare intelect 


Luând o scurtă pauză de relaxare | 
de concentrare înregistreaz 
menţine pe o perioadă mai 


a 25-30 de minute, puterea 
à puține fluctuații semnificative şi se 
mare în aceiași parametri. 


80 


60 


40 


0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 
Fig-8 Evoluția atenției pe parcursul unei ore. 
Stabilitatea atentiei, respectiv capacitatea de concentrare 
, astfel încât, 
a adulți ajunge la 40-50 
atenției este condiţionată 
de natura sarcinii ŞI mai 


Mărimea intervalului de concentrare csie o caracteristică a 
a o persoană la alta (iar 
te teste de atenţie), 
ie forta mintală, de 
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antrenament, de capacitatea de a învinge o anumită inerție a minţii 
şi de a menţine un efort voluntar. 


“Test de atenţie 


Testul următor cuprinde 30 de şiruri orizontale a câte 32 de 
cifre (6). În fiecare şir se află perechi de cifre care, adunate, dau 
cifra zece. Identifică aceste perechi şi subliniază-le ca în exemplu 
de mai jos: 

4037255109113 


Timpul de lucru este de 8 minute, deci trebuie să lucrezi cât 


mai repede posibil, aproximativ 15 secunde pentru un rând. Pune 
un ceas în față şi urmăreşte-l periodic. Când au trecut 8 minute, te 
opreşti, chiar dacă nu ai terminat. Numără apoi perechile găsite şi 
vezi în ce categorie te încadrezi. 


-Z OCON DUR WN 


j2 


13. 
14. 
1; 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 


21 


ha 


10283563781294366402470819536812 
75385526187392284687059142780371 
9143671837066271855440183528710] 
2854652771890264542870382181579] 
22887040528703428645367219055432 
70327358360491531296328170505164 
2550891157642187173291870541390] 
64425283411198365547818305374568 
17821891273382562188912107255346 


»19047437123813467218152328417218 
»43550764254137742647401930275910 


25713254608317192285417233705173 
28639517182172582367235641027378 
8516037253455721902781735417259]| 
09170358173217815028831894602744 
57234681705216434723550831914528 
55721942823827452730943377523810 
01472811935978967216454213195307 
64524518312809105574192387337705 
25541892705319470839564071800218 


-71834650987812513707334512893119 
Aa, 
23. 
24. 
25. 
26. 
27; 
28. 
29. 
30. 


528467238102557325438137271053431 
25189017326347246155089032879193 
07528146358723754031475286875210 
55743527854364721878253014791828 
71902571910835471372583271463671 
60434625718928175368361915727109 
45571394625471816453278155023910 
17682358189732436542641807562836 
47653190278312802637367215564807 


perechi găsite calificativ 
peste 130 Excelent 
110 — 129 F.B. 
80 — 109 B 
70 — 79 Satisfăcător 
40 — 69 Foarte slab 
0 — 39 indică probleme psihice 


Distribuţia atenţiei pentru câteva sute de elevi, cu Ser 
cuprinse între 13 şi 15 ani, testaţi de noi de-a lungul mai ap 
ani, este prezentată în graficul din figura 9. După observaţ a 
majorităţii profesorilor, această distribuţie este mult mai pa 
de realitate decât curba lui Gauss (vezi fig. 4) şi este vala ilă şi 
pentru 1Q pe care l-am testat pe aceeaşi categorie de elevi, cu 
diferite teste de inteligenţă. 


% din elevi 


0 30 90 100 110 120 10 140 
wo 0 40 50 a d a 


I I 
i i ! FB. 'Excelent 
Insuficient 1 F.S. ISi Bine 


Fig. 9 Distribuția atenției (perechi de cifre găsite) 


Atenţia poate fi voluntară şi involuntară. Cea involuntară 


este datorată interesului pe care îl prezintă obiectul, iar cea 
voluntară necesită un efort de voință. Orice om se concentrează ŞI 
rămâne atent pentru un anumit timp când vizionează un film, când 


132 


citeşte ceva interesant, când este absorbit într-o trăire Oarecare. 
când încearcă să rezolve o problemă sau să îşi reamintească ceva 
(de aceea în meditaţie se începe cu astfel de stări - vezi maj 
departe). Deşi Superioară stării obişnuite de împrăştiere mintală şi 
de visare, o astfel de concentrare nu este una pozitivă. De fapt, 
ceea ce se petrece în aceste cazuri reprezintă o „atenție pasivă” 
Pentru că însuşi obiectul în cauză, față de care există un anumit 
interes al subiectului, este cel aflat la originea concentrării. 

Atenţia voluntară este esențială pentru desfăşurarea activităţii. 
Uulizarea repetată a atenţiei voluntare Senerează un anumit grad 
de automatizare a ci, transformând-o într-o deprindere. Ansamblul 
deprinderilor de a fi atent constituie atenția postvoluntară. 
Acesta este un nivel superior de manifestare a atenţiei, deoarece, 
în virtutea automatismelor implicate, nu mai necesită încordare 
voluntară obositoare. Această formă a atenției serveşte cel mai 
bine învăţării. 


Cultivarea atenției se face prin antrenament sistematic, 
formând aptitudinea de a fi atent. Aşa cum putem să ne dezvoltăm 
corpul, făcându-l armonios şi puternic prin intermediul exerciţiilor 
fizice, tot așa putem să ne antrenăm şi mintea prin exerciţii 
mintale speciale care au la bază concentrarea şi meditaţia. Ele sunt 
fundamentate pe o cunoaștere profundă și pe o abordare globală a 
minţii umane. 

Capacitatea de concentrare a atenţiei pe perioade lungi de 
timp se poate cultiva numai prin anumite exerciţii făcute în fiecare 
ZI cu perseverenţă. Dacă s-ar înțelege necesitatea ŞI importanti 
concentrării şi meditaţiei, atunci i S-ar acorda cel puţin tot atâta 
timp cât i se acordă unei materii din planul de învățământ. 


A fi atent este foarte dificil şi doar atunci când vei încerca, 
îți vei da seama că aceasta nu este o joacă de copil. 
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Controlul minţii înseamnă controlul gândirii şi se realizează 
printr-un interes intens fată de obiectul concentrării, astfel încât 
mintea să fie ocupată activ cu ideile şi nu cu efortul de a se 
concentra. Până nu este implicat în mod deosebit interesul, 
exercitiul de concentrare va fi un eşec. Atunci când doreşti să-ți 
concentrezi atenţia asupra unui anumit subiect, trebuie să trezeşti 
în tine un interes puternic faţă de subiectul respectiv: acesta este 
secretul atenţiei fără efort. 

Observă oamenii care se uită la un film - cât stau de liniștiți şi 
de atenţi tot timpu! filmului. cu sufletul la gură în momentele de 
suspans. Toată această absorbtie are loc datorită faptului că 
interesul lor este sporit la maximum. 

Meditaţia, sau concentrarea, implică o atenţie profundă, o 
luciditate perfectă: orice actiune pe deplin conştientă este 
meditaţie. La omul obişnuit astfel de stări sunt foarte rare, apar 
involuntar şi nu pot fi controlate: prin antrenament se pot obţine în 
mod deliberat şi controlat. Și geniul artistic sau inventiv îşi 
dezvoltă, de obicei, o stare de detaşare şi absorbție în interior când 
se conturează ideile sale sau când capacitatea sa creativă devine 
activă, făcând abstracţie de lumea înconjurătoare şi în conștiință 
rămâne numai problema asupra căreia se concentrează; ceea ce 
geniul dezvoltă în mod inconştient şi sporadic, cel care practică 
exerciţiile de concentrare dezvoltă conştient şi sistematic, iar 
rezultatul va fi o claritate în gândire necunoscută până atunci. 


2. Exerciţii de concentrare 


Exercitiile de menţinere a funcționării optime a creierului sunt 
smilare cu cele de ordin fizic. Dacă doreşti să obţii rezultate în 
„port, trebuie să te antrenezi - la fel este şi în cazul concentrării 
laercitiile pentru minte sunt mult mai dificile însă decât cele din 
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sport. Dificultatea practicării lor nu constă în dificultatea tehni- 
cilor, CI în aceea că este nevoie de un efort constant pentru a le 
Practica regulat. Exerciţiile făcute sporadic nu au nici un efect 
Dezvoltarea capacităţii de concentrare constă în a învăţa să fii 
atent ŞI se poate face prin numeroase exerciţii inspirate în general 
din yoga 7 Care este recunoscută pentru tehnicile de control al 
minții (vezi şi 8 la Bibliografie). Strategiile de antrenament pentru 
formarea şi dezvoltarea capacității de a fi atent pot fi îmbunătățite 
insă de fiecare profesor şi de fiecare elev. Cel mai bine te poți 
antrena recurgând la jocuri distractive care, prin răbdarea şi 
concentrarea pe care le necesită, duc la o dezvoltare rapidă : 
atenției fără stres. al 
FI tn de a începe fiecare exerciţiu este bine să faci o scurtă 
Exerciţiul 1. Una dintre cele mai simple forme de meditaţie 
care solicită o activitate dirijată a minţii constă ur ŞI simpl î 
a-ți aminti ceva. l A 
i a) Ziua care a trecut. Exerciţiul se practică de regulă seara 
inainte de a adormi şi constă în a trece în revistă activitățile sui 
Importante ale zilei care tocmai s-a încheiat. Nu trebuie să scoţi î 
relief tot ce s-a petrecut, ci mai degrabă vei trece de la i 
întâmplare la alta insistând asupra amănuntelor şi detaliilor De 
exemplu, încearcă să-ți reaminteşti cu cât mai multe amănunt è 
ai făcut în timpul fiecărei recreații. já 
Trebuie să ai grijă să nu „deviezi” de la scopul exerciţiului 
urmărind numai evenimentele care au av 
concentrată, astfel încât să urmărească o înşiruire de acţiuni, nu 
este deloc uşor. Încearcă şi ai să vezi. Exerciţiul, prin sisnplitatea 
Şi eficienţa lui, constituie unul dintre cele mai bune mijloace de a 
ține mintea sub control conştient. 
| bO ZI mai importantă din trecut, de exemplu o vizită, o 
călătorie. Trebuie să încerci să retrăieşti evenimentul respectiv ca 


ut loc. A ține mintea 
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şi când ai mai participa o dată la el. O anumită zi va fi „retrăită 
cam o săptămână, apoi treci la alta mai puţin importantă şi 
dintr-un trecut mai îndepărtat. 

c) Ce ai visat. Exerciţiul va fi descris la cap. C.IV.3. l 

Exerciţiul 2. De regulă, atunci când priveşti pe cineva, nu 

remarci cum este îmbrăcat. Cine poate să descrie cu exactitate 
cum era îmbrăcat colegul lui ieri, ce culoare aveau ciorapii, câți 
nasturi avea la haină etc. Capacitatea de a fi atent, deci de a te 
concentra, se poate dezvolta cel mai bine atunci când este 
practicată sub forma unui joc mintal. Se pot imagina tot Telni de 
exerciții. De exemplu, când pleci de la şcoală spre casă k un 
coleg, în loc să pierzi timpul cu fel şi fel de discuţii fără rost, 
antrenează-ţi capacitatea de atenţie punându-vă unul altuia 
întrebări ca: „Ce culoare aveau ciorapii lui Mihai? ” „Câte dungi 
galbene avea George la pulovăr? ”, „Până en câtelea nasture 
ajungea cravata profesorului de matematică? etc. Este ai că 
pentru a putea răspunde la astfel de întrebări, trebuie să fi ost 
foarte atent. În continuare, trecând prin fața unei vitrine, vă Cp 
şi priviţi câteva secunde, apoi vă depărtați şi vă ponei psi 
„Câte perechi de pantofi erau pe raftul al treilea?”, „Ce preț avea 
cămaşa de pe primul rând?” etc. SCOT a 

Cu timpul, făcând zilnic astfel de exerciții, vei ajunge să reții 
orice la o simplă aruncare de privire şi-ţi vei uimi colegii şi 
profesorii prin memoria excelentă. | l 

Exercițiul 3. Concentrarea pe simțuri. 

a) Asupra unui sunet, de exemplu netart unui ceas. la un 
ceas mecanic şi apropie-l de ureche până auzi git dau 
Îndepărtează-l apoi din ce în ce mai mult, ceea ce va necesita să fii 
din ce în ce mai atent pentru a-l auzi. | | 

b) Un excelent exerciţiu de concentrare, dar ŞI de prânayatna 
(tehnică yoghină ce constă în controlul energiilor din corp) i 
acelaşi timp, constă în a lua o floare care miroase frumos 
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nas, lăsându-te pătruns de mirosul ei. Îndepărteaz-o apoi puţin 
câte puţin, continuând să fii atent la parfumul ei. Atunci când o 
îndepărtezi, mirosul devine din ce în ce mai subtil şi va trebui să 
fii din ce în ce mai atent pentru a-l simți. Îndreaptă întreaga atenţie 
asupra terminaţiilor nervoase din fosele nazale unde se percepe 
mirosul. Dacă pierzi urma mirosului, apropie floarea până îl 
percepi din nou, apoi îndepărteaz-o, asttel încât să simţi mirosul la 
o distanţă din ce în ce mai mare. 

Exerciţiul 4. Cele mai folosite elemente pentru concentrare în 
practica yoga sunt aşa numitele chakre — centre de energie situate 
în diferite zone ale corpului. Chakra implicată în activitățile 
intelectuale este Ajna. Dirijează privirea cu ochii închişi spre Ajna 
încercând să percepi o zonă luminoasă în regiunea dintre 
sprâncene. Exerciţiul face să crească puterea de concentrare şi să 
intri într-o stare favorabilă învăţării. 

Exerciţiul 5. Încearcă să fii mereu atent, conştient, fie că 
mergi pe stradă, fie că eşti la şcoală, fie că iei parte la viaţa 
socială. Nu te lăsa pierdut în imaginaţie, în gânduri, în probleme. 
Elimină toate aceste atitudini greşite şi fără rost şi fii conştient de 
tot ceea ce se întâmplă în jur. Nu visa, fii în prezent! Opreşte-te 
din visare şi priveşte cu luare aminte. Atunci când nu eşti atent, 
când mintea este plină de zgomotul gândurilor diverse, nu auzi şi 
nu vezi nimic. Priveşte cu interes tot ceea ce te înconjoară, ascultă 
atent toate zgomotele. 


(trandafir, mărgăritar, frunză de lămâi etc.) ŞI a o ţine aproape de 


De obicei, când faci un lucru, te gândeşti la altceva. Înlocuie 
gândirea cu atenţia, devino din ce în ce mai lucid în toate 
activităţile. Încearcă să ţii permanent mintea ocupată, astfel încât 
să nu mai hoinărească în voie. Este nevoie de o monitorizare 
mintală continuă până ce devine a doua natură. Exercitarea 
atenției continue nu constituie o constrângere obositoare; a fi atent 


nu înseamnă că trebuie să te gandeşti mereu la anumite lucruri, ci 


să menţii o stare de receptivitate. În meditaţie poate fi explorat tot 
ceea ce apare în câmpul atenţiei, adevărata meditaţie fiind o 
atenţie vigilentă aplicată în toate momentele vieţii. FI 

Atunci- când faci un exerciţiu de concentrare, după câteva 
clipe vei fi distras și apoi îţi vei aminti brusc: „Nu am fost atent f 
Este ceva normal şi trebuie să accepțļi distragerile ca inevitabile 
pentru început. Trebuie să fii însă mereu atent, să veghezi pontua 
nu te lăsa antrenat în mod inconştient de ideile ce se ivesc în 
minte, 


Atenţia poate fi cultivată numai printr-o practică porovaleată 
Şi printr-o lungă disciplină. È PAn 

Exerciţiile de concentrare se fac în cadrul şedinţelor zilnice, la 
orele fixate, dar şi întrerupând voit orice fel de activitate din 
cursul zilei, pentru 2-3 minute. În ucest fel, concentrarea poate ti 
realizată aproape oriunde și oricând, cât mai des posibil. 
Activitățile plictisitoare ca aşteptatul, mersul cu maşina sau statul 
în pat aşteptând să adormi, pot deveni ocazii excelente pentru a-ți 
antrena şi disciplina mintea. În plus, atunci când eşti trist, posi 
dispus, nervos şi vei face un exerciţiu i de observație atentă, 
tristețea va dispărea; încearcă şi te vei convinge! | i 

Fă zilnic exerciţii de concentrare, atât la şcoală, cât şi acasă, 
în cele mai deosebite ocazii. Dacă vei reuşi să faci câteva din 
aceste exerciţii în fiecare zi, după câteva săptămâni vei fi surprins 
de rezultate. 


Când eşti într-o meditaţie adevărată, nu mai ai noțiunea 
timpului, nu mai auzi nici un Sunet cxien şi nu me 
conştientizezi nimic din ceea ce te înconjoară. ia ar Sal 
mijlocul de a constata dacă mintea este concentrată. Cu i trece 
mai mult timp fără să îţi dai seama, cu atât eşti mai concentrat. 
Fiecare dintre noi am constatat că atunci când citim o carte care ne 
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interesează foarte mult, nu ne mai dam scama de trecerea 
timpului, rămânând Surprinşi când ne uităm cå; este ceasul 


3. Motivația 


Permanent suntem cufundaţi într-un ocean de informații care 
ne asaltează prin intermediul celor cinci simțuri, dar creierul reține 
numai ceea ce consideră a fi important, relevant, Atenţia este un 
mecanism care are rolul să ne adapteze la acest mediu deoarece 
dispunem de capacităţi de prelucrare destul de limitate. Simţurile 
primesc permanent până la 10 milioane de biţi de informatie pe 
secundă pe care le transmit prin magistralele informaţionale spre 
creier, în timp ce atenţia conştientă poate prelucra numai 126 de 
biţi. Tot acest material este Sortat şi procesat în mod inconştient şi 
instantaneu. Pentru a-ți forma o idee, imaginează-ți că simultan 
Sunt aruncate spre tine peste 1000 de mingi de tenis şi trebuie să o 
loveşti numai una anumită! În permanenţă este o competiţie din 
partea diferiților stimuli pentru a intra în câmpul conştiinţei. 
Atenţia funcționează ca un filtru permițând să treacă spre 
conştient numai anumite informații. Dacă ai conştientiza miile de 
stimuli, de la pulsul sanguin din liecare deget până la pulsațiil 
din urechi, ai înnebuni. Pentru a te descurca în această junglă d 
date este necesară o opțiune — conştientă sau inconștientă — pentri 
ceea ce doreşti să reţii, iar aceasta este dată de motivaţie; e: 
condiponează creierul ce şi cum sä retină 

Înainte de u ajunge la creier, intormația trebuie să treacă 
printr-o formaţiune reticulară care functionează ca un filtru, lăsând 
să ajungă la neocortex, adică la zona conştientă, numai acele 
informații care prezintă interes pentru momentul respectiv, 
determinând ce anume să observi şi căror lucruri să le dai atenție. 
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Creierul este bombardat permanent cu mii de stimuli dar, în 
mod conştient. nu 1e poți concentra decât asupra unui număr 
limitat de elemente. de aceea creierul încearcă să facă o „listă” de 
priorităţi pentru lucrurile cărora să le acorde atenție, dar mai ales 
asupra lucrurilor cărora să nu le acorde atenție; cl se concentrează 
numai pe ceea ce erede că este important. Formațiunca reticulară 
filtrează şi depozitează informaţiile de care are nevoie sau de care 
consideră că va avea nevoie pe viitor, lăsând liberă partea 
conştientă a minţii. De exemplu, dacă vezi un şarpe veninos, nu 
mai simţi o eventuală zgârietură, iar o mamă care doarme nu aude 
o maşină care cluxonează afară, dar se trezeşte la cel mai mic 
scâncet al copilului. 

Motivația antrenează automat atenţia. Dacă nu există 
motivaţie, deşi informațiile sunt înțelese atunci când sunt 
prezentate, nu sunt introduse în memoria pe termen lung, (sau mai 
degrabă nu pot fi accesate când doreşti). Trebuie să decizi de ce 
este important pentru line să înveţi şi astfel să te programezi să 
reţii ceea ce înveţi, deoarece, atunci când decizi că anumite 
informaţii sunt necesare, le acorzi atenţie sporită. 

Nu poţi să înveţi ceva care nu te interesează sau care. te 
plictiseşte. Tocmai de aceea şcoala ar trebui să se orienteze, în 
primul rând, asupra dezvoltării şi susţinerii motivaţiei. Toţi copiii 
se nasc curioşi, dar, din nefericire, dragostea iniţială pentru 
învăţătură dispare cu timpul. Dacă pentru majoritatea copiilor 
grădiniţa este cel mai plăcut loc, foarte puţini îşi păstrează 
interesul până la sfârşitul şcolii. 


Motivatia poate fi de două feluri: extrinsecă şi intrinsecă. 

1. Motivația extrinsecă înseamnă atingerea unui scop care nu 
face parte din activitatea însăşi, adică să înveţi pentru note, pentru 
premii, pentru recunoaştere, pentru a evita o pedeapsă etc. Ea este 
preponderentă în cazurile de învăţare bazate pe autoritate excesivă 
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ŞI constrângeri din partea profesorilor sau a părinţilor. Majoritat 
profesorilor încearcă să-i motiveze pe elevi folosind frica in 
pedeapsă ca strategie de bază; acest lucru funcționează pc termen 
scurt, dar nu şi pe termen lung. De cele mai multe ori, pernu a 
motiva copilul să înveţe, încă din primele clase, se folosesc 
recompenseje şi amenințările, astfel încât performanța apare 
numai în urma promisiunii unei prăjituri sau a amenințării. 

S-a constatat că, dacă motivația este extrinsecă, 5 uită repede 
De exemplu, cei care învaţă numai pentru a lua un examen uită 
imediat 60-70% din ceea ce au învăţat. 

Instrumentele standard pe care se bazează şcoala sunt 
evaluarea, recompensa şi competiția (de fapt, competiția conţine 
atât recompensa cât şi evaluarea). Competiţia dă rezultate bune 
numai în cazul sarcinilor directe, dar în cazul celor complexe, care 
solicită creativitate, competiţia nu este utilă. În urma unor studii 
făcute la clasele primare, s-a constatat, de exemplu, că povestirile 
spuse de copiii nerecompensaţi au fost mai semnificative şi mai 
creative decât cele spuse de cei recompensaţi. În plus competiția 
te face atent la ce face celălalt; succesul se obtine auae când şti 
atent la ce faci tu. | a 

Copilul nu trebuie încurajat sau silit să învețe din 
constrângere. Dar constrângerea nu înseamnă numai pedeapsă sau 
reguli stricte, ci şi folosirea excesivă a recompenselor. Grija 
ones i pentru evaluare şi ierarhizare constituie un impediment 
major în dezvoltarea creativității copilului. Lauda exagerată îl va 
face pe copil să se concentreze asupra felului în care îi va fi 
evaluată munca, asupra recompensei şi nu asupra activității. El va 
urmări să obțină note bune pentru a-i impresiona pe cei din jur 
(colegi, părinți, profesori), iar valoarea învăţării este de mijlocitor 
pentru a obține note bune. l l 
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2. Motivația intrinsecă (sau interioară) presupune să înveţi 
de dragui învățării şi nu pentru un motiv exterior, fiind nat 
superioară amenințărilor sau promisiunilor de DA 
Recompensa apare însă în mod indirect sub forma unui a 
mai profund, admirației din partea celorlalți, sentimentului 
utilității. PEE 

Motivația trebuie să provină din interesul, plăcerea, 
provocarea şi satisfacția pe care o oferă munca în sine, şi nu din 
presiuni externe. Numai dacă abordezi învățarea în mod npa 
(o activitate autotelică este un țel în sine), vei ausa a 
măreţe. În general, nimic nu poate fi făcut bine dacă nu este făcut 
cu tragere de inimă şi cu pasiune. | N 

Motivația este un lucru esenţial atât în viaţa personală, cât şi 
în cea socială. Oamenii care sunt incapabili să se automoltiveze se 
vor complace în mediocritate, chiar dacă sunt plini de talent. 
Tocmai de aceea, principala responsabilitate a şcolii este să 
trezească plăcerea de a învăţa; plăcerea, şi nu strădania, bucuria, și 


.nu presiunea constituie calea spre performanţe. 


Motivația intrinsecă are trei aspecte: pasiunea (Chiar obsesivă) 
şi combinaţia între muncă şi joacă, ceea ce generează automat 
concentrarea. „xi 

Pasiunea este acea motivaţie intrinsecă ce constă în a face un 
lucru de dragul de a-l face, pentru că activitatea este interesantă, 
plăcută, plină de satisfacţii. Pasiunea este oea care te susține şi te 
face să lucrezi până noaptea târziu şi apoi să te trezeşti dia 
devreme pentru a te ocupa de acelaşi lucru. Când motivaţia para 
învățare este foarte puternică, randamentul poate fi menținut ore 
în şir. Atunci când faci un lucru din pasime, lucrul respectiv nu 
mai constituie o muncă; munca devine o plăcere. Elevii care au 
cele mai bune rezultate sunt atraşi de studiul proprin-zis: Ei se 
comportă, atunci când învață, ca ceilalți când se joacă. 
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Nimeni nu face mare lucru dacă nu pune suflet şi energie în 
ceea ce face. Toți „învingătorii”, cei care au obținut rezultate 
deosebite într-un anumit domeniu, au avut un motiv. o energie 
care i-a susținut, un scop aproape obsesiv. Marii sportivi, marii 
muzicieni, marii maeştri de şah, au ca trăsătură comună 
Capacitatea de a se motiva puternic. De fapt, omul poate să 
reuşească în aproape orice domeniu, dacă manifestă entuziasm. 

Motivația intrinsecă poate să fie înnăscută într-o oarecare 
măsură, dar ea depinde foarte mult de mediul în care trăieşte 
copilul. Ea este evidentă în interesele copilului Şi se exprimă în 
comportamentul obişnuit. Copilul caută cu mai multă tenacitate şi 
bucurie activităţile pe care le stăpâneşte mai bine, iar atunci când 
s-a descurcat bine într-o anumită situație, îi sporeşte motivaţia 
intrinsecă. 


Gândeşte-te şi răspunde în scris de ce înveţi. Dacă înveţi 
numai pentru că trebuie”, să nu fii surprins de rezultatele slabe. 
„Vreau” şi trebuie” au o mare influență asupra memoriei. 
Deosebirea între vreau să învăţ şi trebuie să învăţ este enormă. 
Atunci când vrei să faci un lucru, te concentrezi mai uşor, lucrul 
este realizat mai repede şi mai bine, iar oboseala este mai mică. ȘI, 
în cele din urmă, vrei să înveţi atunci când obiectul respectiv îţi 
place sau te interesează. De aceea, elevul trebuie să se intereseze, 
cel puţin în parte, într-o măsură cât de mică, de fiecare materie pe 
care trebuie — pe care doreşte — să o înveţe. 

Înainte de a te apuca de învăţat, trebuie să te motivezi 
puternic, să conştientizezi avantajele activităţii de învăţare. La 
începutul fiecărei şedinţe de studiu, programează-ți mintea să fie 
atentă, scoțând în evidenţă motivul, scopul pentru care înveţi. 
Scrie motivele pentru care înveţi, pentru a le avea mai clare în 
minte deoarece cunoaşterea scopului învăţării măreşte mult 
randamentul. 


Deosebirea dintre realizările oamenilor este afectată de 
țelurile lor; oamenii nu sunt leneşi, numai că nu au țeluri care să îi 
însufleţească. Într-un studiu realizat pe o promoţie de absolvenți ai 
Universităţii Yale s-a stabilit că doar 3% dintre ei aveau țeluri 
clare şi planuri de realizare a lor. După 20 de ani s-a constatat că 
doar cei 3% aveau realizări demne de luat în seamă, iar din punct 
de vedere financiar o duceau mai bine decât toţi ceilalţi la un loc. 


Învăţarea este mai eficientă şi motivaţia este mai puternică 
dacă unei stări de insucces îi urmează sau este uşteptată o stare de 
succes. Nu există o motivaţie mai bună decât aceea de a vedea că 
ai făcut progrese. Cu cât înveţi mai mult, cu atât creşte dorința de 
a învăţa. Orice acţiune reuşită este însoţită de o desfătare care te 
incită spre o nouă acţiune de acelaşi fel şi cu cât pătrunzi mai în 
profunzime, cu atât ţi se va părea mai interesant. Atunci când 
descoperi tainele unei materii, o găseşti fascinantă. Pentru a 
dobândi entuziasmul, învaţă cât mai multe despre lucrul respectiv. 

Dacă anumite lecţii sau anumite materii nu ţi se par 

interesante, încearcă să le tratezi ca pe un joc. Când abordezi 
învăţarea sub forma unui joc, va apărea un interes profund pentru 
lucrurile care înainte ţi se păreau plictisitoare. Se ştie că uneori, în 
timpul jocului, copiii depun eforturi uriaşe; fac asta fără să se 
plângă, fără să simtă oboseală, pentru că se joacă, iar joaca se 
asociază cu plăcerea. O muncă plăcută o efectuezi mult mai rapid 
şi cu mai puţin efort decât una care nu îţi place. O activitate care 
pentru cineva este o muncă obositoare, pentru altul poate fi ceva 
plăcut, relaxant. De aceea, atunci când înveţi, trebuie să simţi mai 
mult că te joci decât că munceşti; te joci şi munceşti în acelaşi 
timp, astfel încât învăţarea să fie o combinație între muncă şi 
joacă, legând astfel plăcerea de ideea de învăţătură. Orice copil 
poate să înveţe, orice copil poate să înveţe mai bine, dar, numai 
atunci când îi place ceea ce face, va avea rezultate excelente. 
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Atunci când nu-ți place o materie, te ia durerea de cap când t 
apuci de învățat; citeşti de zece ori o lecție şi nu reții mai nimic i 
timp ce materiile care îţi plac le înveți uşor, „Îți intră uşor în o A 
Dacă o materie ți se pare plictisitoare, va fi nevoie de un a 
enorm pentru a învăţa ceea ce nu prezintă interes pentru tine 
Fiecare materie este însă frumoasă în felul ei, iar frumuseţea nu j 
poți găsi decât dacă o studiezi în profunzime. Trebuie să fii foarte 
activ tocmai pentru disciplina care te atrage cel mai puțin şi să 
m vezi de ce pentru alții este atractivă, eventual discutând 
pn * pe care îi atrage, căci entuziasmul altora poate fi 

Lecțiile care îți plac, care te interesează, le înveți mai repede 

cu mai puțin efort şi mai bine, în timp ce lecțiile care nu te NA l 
vopi fără plăcere, fiindcă trebuie. Este o legătură strânsă am 
plăcere ŞI randamentul învățării; un obiect care nu îți place este 
dificil! În primul rând, nu-ţi place obiectul respectiv deoarece ai 
dificultăți atunci când înveţi. Şi îţi este greu să înveţi la acest 
obiect pentru că ... nu îţi place. Dacă nu îți place un anumit 
obiect, dacă nu te interesează, atunci înveţi mai greu, nu înţelegi şi 
te chinui să memorezi. Este un cerc vicios care are însă o ie re 
Interesul depinde în mare măsură de concentrarea atenţiei S 
influențează reciproc. Folosind exercițiile de a a 
atenției, poate fi stârnit interesul pentru orice obiect. Învață zilnic 
câte puțin, la obiectul care îți creează dificultăți făcând gü 
apoasa ocazie, adevărate exerciții de oticeattae Măre te 
săptămânal cu câte 5 minute timpul de concentrare. După Sia 
săptămâni vei constata că obiectul respectiv începe să devină 
interesant. Iar atunci când obiectul începe să devină interesant, nu 
va mai trebui să te forțezi să înveţi, deoarece atenţia devine 
aproape automată şi învățarea devine mai uşoară, mai plăcută, mai 
rapidă, cu un efort mai mic. 
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4. Rolul emoţiilor 


Pe scara evolutivă, partea raţională a creierului s-a tr 
pornind de la partea emoțională, deci „Creierul ia 2 
existat înaintea celui rațional. Descoperirile din ultimii ani pini 
în evidență faptul că arhitectura creionul a să > BA 
privilegiată părții emoționale, care EGO ONG mai rapi , îi 
devine un fel de santinelă capabilă să ahas e an 

f creierului căreia 1 se atri à. sta 
ea yet emoționale a creierului sa gt ir a 
direct de la simți: determinând o alai înainte ca in iei Ă 
să ajungă la neocortex, ceea ce explică puterea paii 
copleşi raționalul şi, de asemenea, să imprime 
evenimentele susținute puternic emoţional. | PPR 

Tocmai de aceea, sentimentele sunt esenţiale pentru a ra 
Starea afectivă (euforie,  decepţie, tristeţe, indi ar 
neîncredere) influențează pozitiv sau negativ ritmul ş 
“performanțele învățării. 


Şocurile emoționale au un impact ile prea 
limpezimii minții. În astfel de moments, sai pile 
stăpâneşte şi chiar paralizează gândirea. pt ip 
puternice abat atenţia spre ae ri cula ŞI dna pi i 

i poţi concentra asupra altui lucru. i 
elg copleşesc d alt gând. Julburările oa 
scad eficacitatea memoriei şi atunci nu mai poţi gândi scie zi 
plus, experienţele negative tind să persiste în memorie mai 
i iona BR să fie înregistrată trebuie să prezinte 
anumit interes, iar informația este cu atât mai interesantă cu a 
este însoțită de o emoție mai puternică. Tocmai ză git 
implicarea şi entuziasmul, respectiv dispoziţia în care te Ş 
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reacția față de ceea ce faci, au un rol determinant asupra 
performanţelor învăţării. Este clar că îţi aminteşti mai bine un film 
Sau un roman decât o carte de istorie, tocmai datorită conţinutului 
emoţional de înaltă intensitate din primele. 

Se ştie că, atunci când eşti supărat, nu mai poți să înveți, iar 
elevii vin adesea la şcoală cu atâtea probleme. incât le este greu să 
mai şi înveţe. De exemplu, pentru un copil ai cărui părinți au 
divorțat, mintea nu se mai opreşte prea mult asupra lucrurilor care 
Par, prin comparaţie, mărunte. cum ar fi învățătura. Gândurile de 
disperare, de deznădejde şi de neajutorare le întrec pe toate 
celelalte, emoţiile copleşesc puterea de 
capacitatea cognitivă este blocată. 

O stare de disconfort emoțional sau de stres poate să creeze 
deficiențe în capacitatea intelectuală a copilului, afectându-i 
posibilitățile de a învăța. Majoritatea copiilor aud de la început că 
„învăţarea este o treabă serioasă”, Învăţarea „Serioasă” conduce în 
mod inevitabil la stres. În schimb, dacă învăţarea este legată de o 
stare plăcută, va fi mai eficientă. 


concentrare, iar 


Contrar părerii generale, elevii care nu sunt sancţionaţi au 
rezultate mai bune decât cei cărora li se aplică sancțiuni 
convenționale, iar aceasta este valabil de la grădiniță până la liceu. 
Într-un experiment, s-au constituit trei grupe de elevi care aveau . 
de rezolvat probleme simple de aritmetică. Primului grup i se 
aduceau elogii după rezolvarea problemelor din ziua precedentă, 
celui de-al doilea grup i se făceau observaţii; iar ultimul grup nu 
era nici lăudat, nici dojenit. S-a constatat că cea mai eficace a fost 
lauda, deoarece se asocia cu instalarea unor stări afective pozitive 
şi tonifiante; utilitatea dojenilor scade pe măsură ce sunt aplicate 
continuu, deoarece produc stări afective neplăcute. Învăţarea este 
mai eficientă deci, dacă este urmată de recompensă şi nu de 
pedeapsă (ceartă, note mici). Cea mai ineficientă atitudine a celor 
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din jur este însă indife nta, deoarece, în cazul ei, lipsesc trăirile 
afective (44). 

Cercetările de psihologie au demonstrat că elevii care sunt 
încurajați, apreciaţi, lăudaţi au tendinţa să-şi intensifice eforturile 
devenind mai serioşi şi mai conştiincioşi, iar cei care sunt certaţi 
sau pedepsiti adesea, depun la început eforturi mai mari, dar cu 
timpul devin delăsători, simulant şi temători. 
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Fig. 10 Efectele iaudei, criticii şi indiferenței asupra performanţei școlare 


Una dintre trebuințele cele mai profunde ale omului este 
dorința de a fi apreciat; de aceea, în timpul zilei, părinții trebuie să 
laude cu măsură orice faptă bună sau progres făcut de copil, astfel 
încât să îl sugestioneze pozitiv, să nu îl critice şi să nu îl 
cicălească mereu, ceea ce îi poate crea tot felul de complexe: de 
teamă, de inferioritate, de supuşenie exagerată, de pesimism-etc. 
Relaţii conflictuale în cadrul familiei sau anturaţului, precum şi 
absențe sau excese de ordin afectiv generează stări psihice 
negative. Atmosfera de siguranţă şi exigenţă familială şi şcolară, 
de cooperare şi competiţie, de sprijin, de orientare şi de 
îndrumare. este esenţială pentru învăţare. 
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C. TEHNICI DE ÎNVĂȚARE EFICIENTĂ 
I. TEHNICI DE MEMORARE 


1. Introducere 


i Din punctul de vedere al psihologiei, memoria este un proces 
e cunoaştere şi se referă la fixarea, păstrarea şi apoi 


Permanent apelăm la memorie, chiar dacă nu suntem 
Comnen de aceasta, Memoria nu este implicată doar atunci când 
trebuie să ne amintim ceva, ea este prezentă în toate acţiunile 
noastre. Fără memorie nici nu am putea să mergem sau să gândim 
| Oamenii sunt foarte sensibili dacă li se pune în discuţie 
inteligența, în schimb faţă de memorie nu au aceleaşi standarde 
Ba sunt mulți care îşi fac publică dificultatea în a ține minte, 
Nimeni nu-ş1 poate permite să afirme că nu este inteligent dar îşi 
permite să afirme că este uituc. În acest fel, sub initie 
curentului general de opinie, se încurajează ideea lipsei de 
importanță a memoriei. Uşurinţa cu care ne permitem să acceptăm 
că avem o memorie proastă nu este recompensată de atenţia care 
ar trebui acordată rezolvării acestei probleme. 
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În general, deosebirile dintre oameni în ceea ce ilie 
fondul ereditar al memoriei sunt foarte mici; sunt foarte puţini ce 
care se nasc cu o memorie foarte slabă Sau deosebit de hunā, 
Pentru a-ți dezvolta memoria este nevoie în prau rând să 
cunoşti pentru a avea un barem inițial la care să te Cr PA 
pentru a constata progresul (vezi, de exemplu, 23 la Bibliogr i 
Testarea inițială asigură o radiografiere a memoriei pentru a să: 
punctele tari şi pe cele slabe. Majoritatea problemelor de e NC 
sunt în general false, fiind mai mult probleme legate ari x 
secundari sau condiţionali ca lipsa atenţiei, stări de oboseală etc. 


În istorie sunt consemnate performanţe în rele 
memorării de-a dreptul incredibile, oameni care erau adevărate 
biblioteci ambulante. Aceste cazuri denotă posibilităţile is 
de care dispune mintea umană şi că limitările Ri ne RI ai 
în măsura în care noi le acceptăm şi în măsura în care nu încercăm 
să trecem dincolo de ele. Un astfel de exemplu îl constituie 
gazetarul rus V. Şeresvski. Despre el s-a scris o carte fascinantă 
(„Mintea unui mnemotehnician”) şi a ajuns să me i stana în 
toată lumea drept „Omul cu memorie perfectă . El zi o 
memorie „fantastică”, putând să reproducă perfect sute de ci S 
şiruri lungi de silabe lipsite de sens, cuvinte din limbi pe brt sa 
le cunoştea şi formule complicate. El ay lua niciodată notițe ş ia 
părea ceva absolut normal să repete, cuvant ou cuvânt, tot ceea ja 
auzea. Se părea că nu există nici o limită ela intai 
informaţie pe care o putea stoca în memorie. Materialu aoip 3 
o singură dată era reprodus fără greşeală de la a dna 
mijloc la sfârşit, în ordine inversă, iar performanța ai — 
era afectată de trecerea timpului (chiar şi după 20 e 
reproducea intact!). Memorarea se făcea fără efort, iar eu A 
cerea era la fel de simplă ca o lectură. El a fost studiat ani de zile 
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de psihologii ruşi care încercau să descopere secretu] memoriei 
perfecte. S-a stabilit că e] folosea, de fapt, o tehnică a simbolurilor 
cu asociații surprinzătoare. Secretul său era o remarcabilă 
capacitate imagistică, care funcționa automat (vezi C.IV.4). Orice 
informaţie era codificată într-o manieră proprie, sub formă de 
imagini vii în. care erau implicate toate simţurile (sinestezie); 
pentru el un cuvânt sau un număr avea corespondențe şi în alte 
sisteme senzoriale (17,23). El avea dificultăţi enorme cu 
uitarea. În cele din urmă a pus la punct o manieră ingenioasă 
pentru a uita: își imagina informaţiile scrise pe o tablă şi, când 
dorea să le uite, îşi imagina că şterge tabla! 

Zeci de ani sovieticii s-au concentrat cu încăpățânare asupra 
unor astfel de oameni cu memorie perfectă, pornind de la premisa 
că, dacă un om poate aşa ceva, atunci şi alții ar putea reuşi. 


Dar, după cum s-a demonstrat prin hipnoză regresivă şi 
anumite experiențe efectuate pe creier, supermemoria poate să 
apară la orice om. Majoritatea psihologilor (într-o statistică 
recentă 84% dintre ei) consideră că memoria este practic 
nelimitată şi permanentă, afirmând că informaţiile nu sunt 
pierdute, ci, mai degrabă, indisponibile prin lipsă de accesibilitate. 
Memoria este un rezervor care păstrează tot ceea ce ți s-a 
întâmplat. În subconștient este fixat tot, numele tuturor colegilor 
din clasele primare, ceea ce au spus cei din jur când te aflai în 
Stare de inconştiență pe masa de operaţii, numerele tuturor 
maşinilor pe care le-ai văzut în drum spre şcoală etc. 

În anumite Stări, mintea poate accesa orice informaţie din 
subconştient. De exemplu, în stare de hipnoză, oricare om îşi 
aminteşte perfect orice informaţie care i-a intrat în câmpul 
conștiinței, chiar dacă nu a fost conştient: de exemplu, câți paşi a 
făcut în ziua respectivă, preţul oricărui articol aflat într-o vitrină 
pe lângă care a trecut, ce a făcut acum zece ani, în aceeaşi zi şi la 
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aceeaşi oră, orice percepție neconştientizată. De fapt nu este vorba 
de o reamintire, ci de o retrăire a evenimentelor respective care 
pot fi descrise cu lux de amănunte. i 

În condiții normale, creierul poate să acorde atenție numai 
pentru 126 de biți de informație pe secundă, deşi permanent 
mintea este inundată cu mult mai multe informații care sunt 
blocate înainte să ajungă la nivelul conştientului, dar asta nu 
înseamnă că sunt pierdute. Prin implantarea unor electrozi în 
creier şi stimulare electrică, Wilder Graves, neurofiziolog şi 
cerebrochirurg canadian, a realizat evocarea unor amintiri exacte, 
fără a se pierde nici un detaliu, demonstrând astfel că irs 
experiența omului este păstrată în cele mai mici amănun A 
Potenţial ne putem aminti aproape tot, dar multe lucruri sunt si 
de adânc implantate în subconștient, încât nu pot fi scoase pi i 
suprafață. S-a stabilit astfel că tulburările de memorie sunt estul 
de rare, principala problemă a memoriei nefiind înmagazinarea, a 
regăsirea informațiilor, adică aducerea-aminte, care este eo e 
organizarea lor. Memoria este asemănată adesea cu o bi liotecă, 
pentru ca biblioteca să fie utilă, informațiile trobe organizate ŞI 
catalogate. Dacă informaţia nu este organizată şi n Spini al 
poate fi accesată atunci când doreşti — ca şi cand. cărți e fa 
bibliotecă ar fi puse la întâmplare, ba mai mult, ca Şi când paginile 
ar fi rupte şi amestecate (de aceea informaţiile nu pot fi accesate 
sau regăsite). 


Deşi există anumite zone care au o legătură mai mare cu 
memoria, nu există nici o zonă care să poată fi considerats depozit 
al amintirilor; se pare că memoria este difuzată în toată masa 
cerebrală. Inițial, capacitatea enormă de memorare a fost legată de 
numărul foarte mare de neuroni, aproape 30 de miliarde. S-a 
stabilit apoi că mai importante sunt conexiunile dintre ei, deoarece 
informaţiile nu sunt stocate în neuroni, ci în rețele de neuroni. 
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Majoritatea teoriilor leagă acum memoria de num 
sinaptice. Dacă fiecare dintre cei 30 de mili 
dezvolta 10.000 de conexiuni, capacitate 


ărul de legături 
arde de neuroni poate 


a de a stoca informaţii 
apare într-adevăr copleșitoare. Estimările variază de la 10 la 


puterea 50, până la 10 la puterea 6000 de biți. Şi într-o extremă, şi 
în cealaltă, cifrele sunt astronomice. Acest imens depozit de 


memorie pune serioase probleme legate de găsirea şi activarea 
informaţiilor conţinute. Avem la dispoziţie cel mai pe g 
calculator dar, din păcate, nu avem şi un manual de utilizare 

În ciuda acestor performante uriaşe ale creierului uman, 
majoritatea nu poate să-şi amintească ce a mâncat în urmă cu o 
săptămână! Omul stă foarte prost în ceea ce priveşte reactualizarea 


detaliilor unor evenimente care se desfășoară zilnic sau ale unor 
obiecte pe care le foloseşte frec 


vent. Într-un experiment realizat 
de cercetătorii americani, prin 


care s-a cerut mai multor oameni 
să-şi reamintească cum a fost vremea în urmă cu o săptămână, s-a 
constatat că relatările lor nu erau, cu nimic mai exacte decât dacă 
ar fi făcut previziuni despre timpul probabil de peste o săptămână 
(1), iar, atunci când s-a cerut unor subiecţi să redea elementele de 


pe moneda de un cent, în medie. au fost reactualizate numai trei 
din cele opt elemente. 


Uitarea poate fi definită ca eşec în recuperarea unei informaţii 
cunoscută cândva, fiind doar o problemă de regăsire a informaţiei 
şi nu de pierdere a ei. Cauzele uitării sunt numeroase (oboseală, 
surmenaj, anxietate), dar, în primul rând, este insuficienta sau 
proasta organizare a învățării raportată la înţelegerea materialului, 
metodele de memorare şi recapitulare. Adesea dăm vina pe 
memorie, considerând că avem o memorie slabă, când, de fapt, 
faza de întipărire s-a desfăşurat deficitar. Una dintre cele mai 
importante cauze-ale uitării este lipsa de atenţie; în esenţă, toate 
problemele de memorie îşi au originea în aceea că ne lăsăm prinşi 


153 


-ab 


în ceea ce facem; suntem absenti sau, dimpotrivă, absorbiți de 
ceea ce facem. 

Uitarea (care este deci relativă) constituie un fenomen natural, 
pozitiv şi necesar în anumite condiţii. Nu uitarea în sine este 
negativă, ci uitarea a ceea ce am fi dorit să nu uităm! Posedarea 
unor cunoştinte, dar incapacitatea de a le accesa constituie o 
experiență foarte frecventă. Astfel, uneori, recunoşti pe cineva de 
îndată, fără efort, alteori trebuie să „scormoneşti în minte pentru 
a-ţi reaminti cine este, unde l-ai cunoscut, cum îl cheamă. Sunt 
situaţii în care eşti sigur că ştii răspunsul la o întrebare („îţi stă pe 
vârful limbii”), cu toate că nu îl poţi oferi. În astfel de situaţii, un 
mic indiciu este suficient pentru recuperarea informaţiei în 
totalitate. 

Uitarea poate avea diverse forme, de la uitarea numelui unui 
fost coleg de şcoală, până la uitarea unor lucruri foarte importante 
ca de exemplu, cazurile unor piloţi de avion care au uitat să 
coboare trenul de aterizare sau al unor medici care au uitat diferite 
obiecte în corpul pacienţilor în urma interventiilor chirurgicale. 


2. Legi ale memoriei 


Memoria nu acţionează haotic, ci se conduce după o serie de 
legi, care, cunoscute, te pot ajuta foarte mult atunci când înveţi. 

- Conform datelor psihologiei cognitive, omul reține 10% din 
ceea ce citeşte, 20% din ce aude, 30% din ce vede, 50% din ce 
vede şi aude în acelaşi timp, 80% din ce spune şi 90% din ce 
spune și face în acelaşi timp. De aceea, cea mai bună metodă să 
reţii ce ai învăţat este să predai altora. Se ştie că, de regulă, elevii 
buni explică şi celorlalți; s-ar putea că ei să fie buni tocmai pentru 
că explică altora! 


E. Uitarea începe imediat după ce ai învățat, fiind rapidă la 
inceput, apoi se diminuează treptat, ritmul uitării fiind mai 
degrabă, logaritmic decât liniar şi se stabilizează după 7-8 zile de 


i invăţare când, din ceea ce ai învăţat, a mai rămas doar 10% (23 
0). 
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Fig. 11 Evoluţia materialului reținut 
(1) după repetări eșalonate 
(2) după învățare concentrată 


„E In cazul învăţării „în salturi” şi a memorării forțate, în 
primele 3 zile, dacă nu revezi cunoştinţele, uiţi peste 80% din ele. 
Pentru a preveni uitarea din primele zile, trebuie să repeţi în prima 
zi după învăţare. În conformitate cu modul de funcţionare a 
memoriei de lungă durată, perioadele cele mai eficiente pentru 
repetare sunt a doua zi, apoi peste o săptămână, peste o lună şi 
peste şase luni. 

- Mult timp s-a crezut că între numărul repetărilor şi calitatea 
memorării ar fi o dependenţă liniară. Sunt destui care mai cred că, 
repetând de mai multe ori, vor şti mai bine. Repetările sunt 


155 


necesare, dar nu şi siticrente; dacă sunt prea puţine, i C 
realizează învățarea, dacă sunt prea multe, apare ipana e 
inhibiție sau chiar de respingere. Atenția scade o dată cu pa Ea 
numărului de repetitii şi, deci, ultimele ado mult mai pupa ee 
Nu orice repetiție asigură combaterea narii, ci doar dea ee 
din punct de vedere al numărului şi al pam ale a 
Repetiţiile «şulonate, separate în timp, sunt iaai produc i cica 
cele comasâte, care presupun repetarea integrală a matera u 4 r 
atâtea ori până când este memorat, deoarece înlătură gl 
oboseala specifice repetărilor comasate Şi asigură ag “ 
răgazul pentru a-si organiza şi gastema prada ip 
productivă repetarea activă, independentă (în npa ya si 
bazată pe redarea textului, folosind cuvinte proprii, şi n 
asivă rea). | i 
dicta ii uitarea se produce până la un anumit ei pe 
circa doi ani pierderile de memorie fiind foarte su a î 
exemplu, s-a constatat că cei care au Tawapa o limbă -a alea 
şcoală uită rapid în primii doi ani, după care uitarea este 
tii i cum se ştie, dezvățarea este de 19 ori jar grea dei 
învăţarea. Ai grijă, deci, să înveți corect de la început dinu uie 
să treci mai departe până nu ai învățat foarte bine ocay lecţie. 

- Elevii ştiu că, dacă învaţă pentru o anumită Zi, pengu O 
anumită oră, şi nu sunt ascultați în AGEA, di ŞI la acea oră, id 
câteva zile uită totul şi trebuie să reia vainoa În acest caz ii 
în acțiune una din legile memoriei care arata că pic la 
pentru o anumită dată condiționează uitarea după acea ui sm 
înveţi pentru o anumită dată, mai ales dacă nu esti iile m 
cunoştinţele respective, peste câteva zile vei uita i A - 
învățarea trebuie reluată. S-a stabilit că cei care învaţă fă 
termen. după trei luni rețin 76% din ce au învăţat, iar cei cu 


termen numai 8%! O dată cu fixare 
dată se programează şi uitarea. 

- Dacă învăţării i s-au ataşat anumite date, amânarea sau 
nerespectarea termenului de ascultare influențează negativ 
rezultatele învăţării; rezultatele cele mai bune se obțin atunci 
când elevii sunt ascultați la termenul stabilit. 

- Învăţarea sub presiunea examenelor sau a termenelor este 
eficientă, dar, ulterior, trebuie prevenită uitarea care tinde să se 
instaleze. Din păcate, elevii învață doar pentru când sunt 
ascultați; dacă sunt testaţi peste câteva săptămâni (neanunţat) 
rezultatele sunt dezastruoase. Nu degeaba se spune despre 
cultura unui om că reprezintă „ceea ce a rămas după ce uitarea şi- 
a făcut jocul”. 

- Memorarea este cu atât mai dificilă cu cât materialul este mai 
complex şi mai lung. Relaţia nu este însă liniară; dacă materialul 
creşte în progresie aritmetică, timpul de memorare creşte în 
progresie geometrică. Dacă pentru a reține 50 de cuvinte sunt 
necesare 2 minute, pentru 100 de cuvinte vor fi necesare 9 
minute, iar pentru 1000 de cuvinte 165 de minute. 

- Materialul cu înțeles este păstrat mai bine şi mai mult timp 
decât cel fără sens. Materialul cu sens se păstrează în funcţie de 
modul cum s-a făcut memorarea - textuală sau pe baza ideilor 
principale. Volumul păstrării textuale scade cu timpul, în timp ce 
păstrarea ideilor principale și a conţinutului esenţial creşte. 

Materialele cu sens, care au o semnificaţie, care sunt agreabile 
sau creează o stare afectivă pozitivă, sunt memorate mai uşor 
decât cele fără sens sau dezagreabile. Pentru a memora 15 silabe 
fără sens sunt necesare aproximativ 20 de repetiții, pentru 15 
cuvinte 8 repetiţii, iar pentru 15 cuvinte legate într-o frază numai 
3 repetiţii (dacă nu se aplică tehnici de memorare). 


a reţinerii pentru o anumită 


În cazul unui material mai amplu se reține mai bine pita 
zi ALU 4 cini f j S E tuia 

arşı trebuie să acorzi mé tă atenție părții de 
şi sfârşitul, de aceea trebuie să acorzi mai multă atenţie p 


mijloc (44). 
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Fig 12 Începutul şi sfârşitul unei serii se retin mai bine decât mijlocul ei 


- O dată cu creşterea volumului materialului, scade i 
păstrării, curba uitării apropiindu-se de ceaaunul material pia i 
sens. Deci, în condițiile supraîncărcării, uitarea se apropie de cazu 
memorării mecanice. Cunoştinţele fără legătură între ele se uită în 


rocent de 70-90% în primele 3 zile. E 
i _ Intelectul sesizează şi reține mai bine deosebirile, contrastele, 


decât asemănările şi elementele repetitive. Edda i 
- S-a ajuns la concluzia că omul este predispus să uite ln ru a 
care implică: nume de lucruri, de persoane sau ji himera A 
şi date; lucruri neplăcute; ceea ce a învăţat abia cât să ei I pi 
fapte care intră în contradicție cu credințele A men m ăt 
proprii; ceea ce Învață mecanic caun tocilar; greşelile proprii. 


- Depunerea unui efort voluntar, adică memorarea unui text în 
mod logic, bazat pe înţelegere și urmând a fi redat cu cuvinte 
proprii, este mai productivă decât memorarea lui pe de rost. O 
lecţie este înțeleasă (învățată) atunci când poţi să o expui folosind 
cuvinte proprii şi nu să repeţi pe dinafară ceea ce ai citit. 

Memorarea mecanică duce la învăţarea formală, adică doar a 
formelor verbale, nu şi a conținutului logic; se reține numai forma 
de expunere, nu şi ideea. Ea este numai aparent eficientă - sau de 
moment (cine nu a luat un 10 fără să fi înţeles nimic din ceea ce a 
memorat!). Dacă memorezi pe bază de toceală, ştii în ziua 
respectivă, dar peste câteva zile nu mai ştii nimic. În plus, efortul 
necesar pentri: a învăţa pe de rost, „papagaliceşte”, este prea mare. 

- Este foarte greu să memorezi ceva ce nu înţelegi. Încearcă 
de exemplu să înveţi o poezie dintr-o limbă pe care nu o cunoşti. 
Tot la fel este cu matematica, fizica şi chimia; dacă sunt elemente 
pe care nu le cunoşti (lucruri predate anterior), îți va fi foarte greu 
să memorezi şi cu atât mai mult să înţelegi. Tocmai de aceea 
aceste materii sunt considerate de către majoritatea elevilor cele 
mai dificile, deoarece seamănă în mare parte cu învăţarea unei 
limbi străine. Când nu ai înţeles anumite lucruri, nu te sfii să-ţi 
întrebi profesorii sau colegii; nu există nimeni care să ştie absolut 
tot, de aceea nu este nici un fel de ruşine să întrebi. 

Evită memorarea fidelă a textului, încercarea de a reţine totul 
mecanic, fără înţelegere. Memorarea logică, bazată pe înţelegere 
este de 20 de ori mai productivă decât cea mecanică. Cu cât 
materialul de memorat este procesat mai profund - analizat şi | 
înțeles - cu atât va fi reținut mai bine, deoarece oferă mai multe 
ancore memoriei, mai multe indicii de recuperare. 

- De foarte multe ori elevii cad în capcană considerând că, 
dacă au înţeles uşor anumite informaţii atunci când le-au citit sau 
le-au ascultat, asta înseamnă că le-au şi reținut. Deşi gândirea şi 

judecata facilitează memorarea, cele două procese sunt diferite şi 
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unul nu-l implică în mod necesar pe celălalt; așa cum înțelegerea 
unui text nu înseamnă neapărat şi memorarea lui, la fel nici 
memorarea unui text nu înseamnă neapărat înțelegerea lui. 

- Nu încerca să înveți atunci când eşti obosit, bolnav sau 
nervos, deoarece emoţiile negative şi apatia afectează capacitatea 
i pre E mediului în care s-a făcut învățarea (atât a 
celui extern, cât şi a stării interioare) uşurează reactualizarea. 

Într-un experiment, li s-a dat unor subiecți aflați în stare de 
beție, să memoreze anumite cuvinte. A doua zi nu şi-au amintit 
mare lucru, dar când s-au îmbătat din nou, şi-au sai 
majoritatea cuvintelor. Tocmai de aceea, când eşti bine AP i 
aminteşti de evenimente fericite, iar evenimentele triste i À 
aminteşti când eşti supărat, deoarece stările respective intră în 
rezonanță. În acest fel se creează un cerc vicios; O aa 
depresivă se va simţi din ce în ce mai rău, deoarece sunt reactivate 

ările : ănătoare din trecut. _ 
ii ae învăţării încearcă să fii bine i see aaa k 
aminteşti cel mai bine când „eşti în toe Buia i Versuri e 
frumoase sunt reținute mai bine şi pentru că sunt însoţite de o 
gö peon stimulatoare — muzică, culori, arome R facilitează 
memorarea (față de cea inhibitoare sau indiferentă. Vezi A.I). 


RET : ze 
3. Creează legături între informații ! 


Elementul de bază al memorării este realizarea de legături 
asociative între informaţiile respective şi cele existente: deja în 
memorie, elementele iniţiale acţionând ca indicii de recuperare 

5 sai 


pentru elementele noi. 


Atunci când apare o informație, creierul caută mai întâi în 
baza de date proprie dacă o recunoaşte. Dacă este similară CU ceva 
deja cunoscut, o va lega de aceasta. Dacă inlormaţia este complet 


nouă, trebuie creată o legătură nouă. De deea, primul pas spre 
memorare este de a lega informația nouă de ceva deja cunoscut, 
Creierul nu poate evalua anumite informaţii decât raportându-le la 
altele, de aceea, pentru a putea reține o informaţie şi pentru a o 
accesa uşor atunci când dorești, trebuie să o asociezi cu ceva deja 


cunoscut. Atunci când citeşti sau asculti, trebuie să fii activ faţă de 
informaţiile respective, să faci legături cu ceea ce ştii deja, unde se 
pot folosi etc. 


După ce informaţia este filtrată ŞI modulată de eul conştient, 
este procesată în subconștient unde este stocată, constituind 
memoria. Memoria funcţională reprezintă capacitatea de a reţine 
toate informațiile relevante în raport cu munca de efectuat, de la o 
simplă operaţie aritmetică, până la a percepe ideea unei cărţi. 
Această funcţie este îndeplinită de cortexul prefrontal. 

În faza de stocare, după ce a fost înțeleasă, informația intră în 
memoria de scurtă durată (MSD) cu reținere de 1-10 secunde şi 
apoi în memoria de lungă durată (MLD) cu reținere de săptămâni, 
luni şi chiar ani. MSD nu poate cuprinde mai mult de 6 — 10 
elemente deodată. MSD funcționează ca o memorie temporară ce 
conservă prezentul atât timp cât este necesar pentru a decide ce 
păstrăm şi ce nu trebuie să păstrăm din el. MSD este asociată 
emisferei cerebrale stângi, în zona apropiată de centrul vorbirii. 
MLD este localizată în structurile mai profunde din zona lobilor 
temporali. De aceea, în cazul MSD, materialul este prelucrat în 
general pe baza sonorității cuvintelor, în timp ce, pentru MLD, 
prelucrarea depinde în primul rând de sens. În principiu, pentru ca 
o informaţie să treacă din MSD în MLD trebuie să fie repetată sau 
să lie prelucrată logic. De la primul contact cu informația, până la 
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intrarea ei în MLD este o cale lungă, existând pe parcurs 
numeroase filtre cu rolul de a limita cantitatea finală de informaţii 
la ceea ce este important. Rata uitării din MSD este foarte mare; în 
primele 5 minute după memorarea unor elemente se uită 40% din 
ele. 

MLD constituie baza de date ce poate fi accesată atunci când 
doreşti. Funcţiile MSD sunt independente de ale MLD, deşi 
colaborează strâns. MSD păstrează informaţiile până decizi ce să 
faci cu ele. Ele pot fi plasate ulterior în MLD sau în „Recicle 
Ben”. Informaţiile rămân pe ecranul conştiinţei numai atâta timp 
cât lucrezi cu ele, apoi trebuie depozitate undeva, de aceea trebuie 
să decizi dacă le salvezi sau dacă le arunci, respectiv să ai un 
motiv pentru care să reţii şi să păstrezi informaţiile în formă 
activă, care să permită apelarea lor atunci când dorești. 

Informaţiile trebuie să rămână în memorie într-un dosar activ, 
oricând accesibil, şi nu aruncate în nişte unghere la întâmplare. 
Pentru ca dosarul să fie activ, trebuie apelat periodic. Folosind 
periodic informaţiile respective se consolidează reţeaua neurală şi 
interconexiunile nervoase şi, cu cât vor fi utilizate mai frecvent, 
cu atât vor deveni mai uşor accesibile, iar, dacă foloseşti periodic 
anumite informaţii, accesarea lor devine apoi automată. Fă un plan 
pentru accesarea periodică a informaţiilor conform legii de a 
repeta după o zi, o săptămână, o lună şi după şase luni; aceasta 
trebuie să devină o activitate obligatorie şi planificată. 


Modul de reţinere a informaţiei depinde de cât de „profund” 
este procesată în timpul învăţării, aşa cum într-o bibliotecă găsirea 
unei cărţi este condiţionată de o catalogare bună. Procesarea 
superficială a unei informaţii asigură o reactualizare slabă. Cea 
mai bună procesare se realizează prin înțelegerea informaţiei și 
crearea de legături între ea și altele similare. deoarece accesăm 
memoria prin folosirea unor repere, indicii sau legături. Poeziile 
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sunt uşor de memorat şi pentru că, datorită rimei si ritmului 
propriu, versurile anterioare se constituie în indicii de Adi i a 
pentru cele următoare. kiai 
| Cu văl o informaţie este mai precis clasii:. ată, cu atât va pute 
fi accesată mai uşor. Din practică fiecare şum că ne A ma 
cra uşor ceva ce am uitat, dacă ne gândim lu diferite element 
colaterale pornind ca un detectiv la căutare de indicii; prima lit a 
a cuvântului, unde s-a întâmplat, în ce zi era etc. Primele dietă da 
a Ma sunt cele care au fost prelucrate conştient, dar mai sunt 
ao S inconştient şi de care ne putem aminti 
„Atunei când ai de memorat cifre, denumiri. elemente fără 
legătură intre ele, încearcă să le dai o semniticaţie, chiar 
artificială. Cu cât sunt implicate mai multe elemente cu atât ini 
interveni mai multe ancore care vor fixa informaţiile în tai ie 
ŞI Vor fi mai multe căi pentru re-amintire. | dă 
Unui grup de copii i s-a cerut să memoreze o serie de cuvinte 
perechi fără nici o indicație tehnică, iar altui grup i s-a său 
acelaşi lucru cu indicația de a descoperi, în pimalabii un cuvânt 
Sau o idee — aşa zişi „mediatori” - Care leagă tarmini fiecărei 
ia dând asocierii lor un oarecare sens. Cei care au folosit 
Heme nd ii al doilea cuvânt în procent de 95%, iar cei fără 
| Mulţi oameni fac apel la asttel de mediatori în viaţa de toate 
zilele: soneria unui ceas, un nod la batistă, un semn pe mână 
privirea unui obiect comun (de exemplu, un papuc lăsat i 
mijlocul camerei), pentru a le aminti diferite lucruri: să stingă la 
timp focul la aragaz, să dea un telefon important la un adoi 
moment al zilei, să ia un medicament etc. Dacă vrei să-ţi aminteşti 
îm dimineața este suficient de exemplu să schimbi poziția 
ceasului deşteptător. Aceste modificări vizibile şi izbitoare ale 
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unor lucruri din jur realizează un fel de programare a unui ceas 
intern cu alarmă. | 
Transformă activităţile cotidiene în mijloace mnemotehnice, 
generând conştient anumite „automatisme”; obişnuieşte-te să laşi 
întotdeauna cheile de la casă în acelaşi loc, alege un colț în 
apropierea uşii unde să pui tot ceea ce trebuie să iei cu tine a doua 


zi etc. 


Legăturile între noțiuni (mediatorii) sunt de trei feluri: 

a. mediatori generici în care termenii sunt legaţi între ei 
printr-o caracteristică comună. Exemplu: Scaunul şi pădurea sunt 
din lemn; 

b. mediatori de tip întreg — parte. Exemplu: Scaunele sunt 
făcute din arborii unei păduri; 

c. mediatori tematici legaţi printr-o mică naraţiune. 
Exemplu: Copilul pierdut stătea pe un scaun în mijlocul pădurii. 

Cea mai mare eficiență o au mediatorii tematici. Tehnica este 
cu atât mai eficientă, cu cât este însoțită de o vizualizare 
asociativă, deoarece s-a stabilit că este o legătură puternică între 
reprezentarea sub formă de imagine a unui cuvânt şi reținerea lui. 

Vizualizarea constituie esența tuturor mnemotehnicilor 
deoarece văzul constituie principalul canal informaţional (90% din 
informaţii sunt primite prin. intermediul văzului), este cel mai 
eficient simţ oferind o cantitate imensă de informaţii şi asigură o 
cunoaştere aproape instantanee a unui obiect. 

Caracteristica acestei metode este faptul că lucrurile 
vizualizate sunt alese astfel încât să iasă din comun, părând uneori 
chiar bizare în raport cu rutina vieţii obişnuite, ca într-o campanie 
publicitară când  vânzătorul încearcă să capteze atenția 
consumatorului folosind o imagine neobişnuită sau stranie care 


impresionează puternic mintea. 
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Când ai ceva de memorat — formule, date cuvint 
pe fiecare informaţie o imagine m 
şi neobişnuite realizând un mi 
neconvențional, astfel încât să i 


grefează 


mintală. Foloseşte imagini şocante 


c film mintal cât maj Viu şi mai 
ul asă imediat în evidență, să-ți atragă 
i >: prin ineditul lui. Nu contează cât de improbabilă sau de 
ciudată este imaginea ât i ini 
ste imaginea. Cu cât imaginile, respectiv asociatiile sunt 
EI $ 


mai neobişnui i i 
neobişnuite, mal şocante, mai exagerate, cu atât vor fi 
ancorate mai bine în memorie. i 


Cite 2-3 ori i 
Di apa 2-3 ori cele zece perechi de cuvinte şi încearcă să le 
uci din memorie. Încearcă i să i 
3 arca apoi să realizezi iatori 
AN l a 1 mediatori 
f tici pentru fiecare pereche, asociindu-le prin imagini cât mai 
eosebite şi vezi câte ai reținut în acest caz: 


sare — tare 
lună — mare 
cleşte — măsea 
tren — elefant 
saltea — pietre 
trandafir — sare 
zână — furcă 
Satelit — baltă 
mărar — copac 
dulce — zidar 


OPoooAa univ 


j 


Compară apoi mediatorii tăi cu cei propuşi de noi: 

l. Ai un glod de Sare T 
barosul; 

2. Priveşti Luna cum cade în Mare; 

3. Cineva îţi scoate Măseaua cu un Cleşte de cuie; 


4. Un Elefant înfuriat încearcă să dea jos Trenul de pe linie; 
5. Dormi pe o Saltea plină cu Pietre; 


are pe care încerci să îl spargi cu 
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6. Mănânci dulceaţă de Trandafir în care a pus cineva Sare; 
7. O Zână „bună” stă cu o Furcă în mână; 

8. Satelitul a căzut în Baltă; 

9. Ai în grădină un fir de Mărar cât un Copac; 

10. Zidarul îţi face o casă din turtă Dulce. 


Aplicând această metodă într-un experiment, din. 500 de 
perechi de cuvinte, prin citirea unei perechi, al doilea a fost regăsit 


în proporție de 99%! 


Pentru a memora serii de până la 15-20 de elemente se 
foloseşte metoda asociaţiilor în lanţ, realizându-se un fel de 
povestioară în care sunt incluşi toți itemii de memorat. Pentru a 
face legături, trebuie să laşi imaginaţia liberă; într-un spațiu în 
care totul este posibil se pot găsi foarte uşor asociaţii viabile, iar 
apoi vei fi surprins să constaţi că nu ai uitat nimic. De exemplu, 
pentru a reţine cuvinte fără legătură între ele - sobă, pisică, 
telefon, mână — să auzi Pisica torcând după Sobă, sărind în sus la 
auzul soneriei Telefonului şi lingându-te pe Mână. 

Dacă te-ai antrenat suficient în această metodă, atunci când 
vei avea ceva de memorat, imaginile şi legăturile asociative se vor 
forma instantaneu. Această tehnică era la baza cxcepţionalei 


memorii a lui Şeresvski. 


4. Exemple de mnemotehnici 


Memoria excepţională nativă este rară, dar se poate dezvolta 
cu ajutorul unor tehnici speciale care permit însuşirea 
informaţiilor în mod inteligent, fixarea lor în memoria pe termen 
lung şi accesarea după dorință. Cu toții ne amintim foarte bine 
poveştile ascultate uneori o singură dată în copilărie. Aceste 
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poveşti sunt reținute foarte uşor, deoarece copiii aplică auto 
diferite mnemotehnici: interesul, motivaţia iau p 
implicarea. E iiki 
in unele cazuri, elevii apelează la o memorare mecanică 
forțată prin repetări numeroase şi asocieri mecanice. Ponta în 
inlătura k pentru a memora cantități mari de informatii într-un 
tmp cât mai scurt şi cu efort minim, s-au dezvoltat 
mnemotehnicile care constau în organizarea într-un sistem looi 
artificial a elementelor dezordonate. Hai 
sa an i mnemotehnica este o parte a psihologiei, 
e ata fiind transpuneri practice ale principiilor şi legilor 
„Mnemotehnica transformă sarcina amintirii libere într-o 
amintire ajutată de mediatorii mnezici prin intermediul operaţiilor 
anterioare de asociere. Mnemotehnicile presupun strategii clare 
bine definite; memorarea nu se mai face întâmplător, ci cette: 
Printr-un plan bine pus la punct, Organizat sistematic. | 
l Incearcă pe rând tehnicile următoare pentru anumite date şi 
informații de memorat şi exersează-le până devin automate în 
urma Unui antrenament sistematic, rezultatele pot fi incredibile 
ajungând să reţii cantități enorme de informaţii. | 


B S-a stabilit că atunci când repeți imediat numele unei 
iai cag ţi-a fost prezentată, şansele de a-l reţine sunt cu 
7 % mai Si ul dacă nu îl repeți. În locul formulei uzuale: 
„IMI pare bine de cunoştinţă! ” : „Îmi i l 

ţa. spune: „Imi pare bine să te cun 
Alexandru! > i i 
X - Atunci când ai de făcut cumpărături, îți este mai uşor să ţii 

i i dee i m s-a A a i 
- ce ai de cumpărat dacă şti câte lucruri trebuie (numărul 
or). 

- Metoda grupării. Când ai de reținut o listă mare de termeni, 
A PAo e ID cerul 
grupează-i după un anumit criteriu: după culoare, preţ, formă, 
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ordine alfabetică (litera de început sau primele două litere), ceea 
ce permite introducerea într-un sistem logic. 

- Poţi să faci un cuvânt cu inițialele cuvintelor de reținut. Să 
presupunem că ţi-ai propus să faci şase lucruri: să cumperi din 
piată fructe şi gogoşari, să iei o carte de la bibliotecă, să plătești 
abonamentul la telefon, să cumperi un cadou şi să te întâlneşti cu 
Emil. Domeniile fiind foarte variate, pentru a te descurca în 
această „junglă” de date, este util să le asociezi cu ceva. 

Jucându-te puţin cu asociaţiile verbale, îţi vei putea aminti să 
cumperi gogoşari ca Ardei, de Bibliotecă, de Cadou, de 
abonamentul telefonic ca Datorie, de Emil şi de Fructe. Se obține 
ABCDEF! 

Pentru a ţine minte cele şapte culori ale spectrului luminii, se 
foloseşte ROGVAIV de la inițialele culorilor: Roşu, Orange, 
Galben, Verde, Albastru, Indigo şi Violet. 

- Asocierea prin concatenare. Se fac lanţuri de silabe cu 
începuturile cuvintelor. Exemplu: „Cezautica” pentru împărații 
yomani Cezar, August, Tiberiu, Caligula. | 

Asocierea este o problemă de alegere personală, putând fi 
concepută în cele mai diverse variante. Se pot folosi anumite litere 
sau fragmente de cuvinte care sunt incluse într-o constructie 
gramaticală simplă. Este bine să construieşti tu însuți astfel de 
propoziții sau fraze simple care îți pot aminti foarte repede un 
complex de noțiuni. 

De exemplu, fraza care ne ajută să finem minte cele nouă 
planete ale sistemului solar: „Mereu veneau pădurarii murmurând 
jurăminte sacre şi urmărind neabătuți ploaia” sau „Mama Vara 
Pune Mere Jos Seara Unde Noi Pătrundem” ale căror iniţiale 
indică: Mercur, Venus, Pământ, Marte, Jupiter, Saturn, Uranus, 


Neptun, Pluto. 
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- Pentru a reține primele 9 zecimale ale numărului I — 
3,141592653: „Dar e mai bine a vedea lucrurile de foarte mult 
ori”. Fiecare cuvânt are atâtea litere câte reprezintă fiecare cifră i 

- Scrie informațiile pe care doreşti să le memorezi; dacă geva 
merită să fie memorat, atunci merită şi să fie scris. Atunci când 
scrii ceva, vei memora mai bine, deoarece se pun în acţiune şi alte 
mijloace (efortul kinestezic). 

| -metoda localizării sau topografică (23, 38, 40) este una 
dintre cele mai vechi metode, remarcabilă prin simplitate şi 
naturalețe; are eficiență spectaculoasă şi nu necesită un efort AA 
mare. Ageastă metodă a fost descoperită încă din Grecia antică de 

Pitagora şi de Simonides, iar Platon şi Aristotel au folosit-o şi au 
scris despre ea. 

Principiul de bază: se imaginează un spaţiu (cameră, casă 
stradă, oraş) şi se localizează imaginativ fiecare lucru ce trebuie 
memorat, stabilindu-se relaţiile logice specifice între ceea ce se 
memorează şi obiectele din spaţiu. Elementele care trebuie 
reținute sunt imaginate ca fiind amplasate în anumite părţi ale unei 
camere sau în diferite puncte situate pe un anumit traseu prin oraş 
sau prin locuinţă. 

l De exemplu, îți imaginezi casa sau apartamentul tău. În 
fiecare loc plasezi elementele de memorat asociindu-le cu 
obiectele din interior - masă, dulap, sertar, noptieră, fotoliu, 
televizor - în diverse moduri: aşezat, agăţat, sprijinit, folosind cât 
mai mult imaginația pentru a stabili un traseu logic între ele. Poți 
să foloseşti ca structuri de bază pe care să înşiri imaginile toate 
camerele şi tot mobilierul casei (se spune că Simonides îşi 
proiectase mintal 10.000 de locaţii). Cel mai important este lanţul 
de asociaţii sau conexiuni logice ce se stabilesc între lucrurile de 
memorat şi localizările lor imaginare. Trebuie să creezi asociaţii 
între fiecare lucru, cel anterior şi cel următor. Recuperarea se va 
realiza pornind de la turul mintal al camerei. Vizualizând fiecare 


obiect din cameră care a fost folosit drept ancoră, în minte vor 
apărea instantaneu, fără nici un fel de efort, asocierile create, 
fiecare funcționând apoi ca mediator sau ancoră pentru 
recuperarea celeilalte. 

Cu timpul se va institui experienţa şi obişnuința de a folosi 
imaginaţia realizând asocieri vii, dinamice, interesante şi chiar 
hazlii şi vei fi uimit să constaţi cât de uşor poți să reții. 

- Numerele reprezintă elementele cele mai greu de memorat, 
deoarece au un caracter abstract, mnemotehnicientii afirmă că, 
dacă poți ţine minte numerele, atunci poţi ţine minte orice. 

Numerele se rețin mai bine dacă sunt citite cu voce tare, decât 
dacă sunt citite în gând, deoarece aici intervin articularea şi 
ascultarea sunetelor, adică şi memoria auditivă. Performanţele 
cresc dacă cifrele sunt grupate în mod ritmic, cel mai bine în 
grupe de câte trei. De exemplu, pentru a reţine mai uşor numerele 
de telefon, formează grupe de câte trei (eventual două). 

Unele numere pot fi reţinute uşor dacă sunt asociate cu 
diferite date importante, gradul de memorabilitate crescând dacă li 
se găseşte anumite reprezentări sau semnificaţii. De exemplu, 
pentru a reține un număr de telefon, poţi să foloseşti următorul 
procedeu: asociază primele două cifre cu vârsta ta sau a unui 
cunoscut, următoarele două cu numărul de la pantofi; ultimele 
două cu vârsta copilului etc. 

În afara acestor strategii comune, au fost găsite şi 
mnemotehnici adecvate. Ideea centrală este creşterea gradului de 
semnificaţie prin asocierea cu diferite elemente care au sens. Unul 
dintre cele mai bune sisteme de memorare pentru numere, constă 
în traducerea lor în cuvinte printr-un sistem fonetic simplu, 
realizând o corespondență între cifre şi litere. Pentru fiecare cifră 
de la 0 la 9 se atribuie anumite consoane cu care se vor compune 
apoi cuvinte intercalând vocale (21,40). 
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Cifra corespondentul cum se reține 


| tşi d au un Singur picioruş 

2 n are două picioare 

3 m are trei picioare 

4 r r este a patra literă în patru 

5 l L este cifra romană pentru 50 sau 
mâna cu degetul mare întins lateral 

6 Sj- U;$ g şi j seamănă cu 6 invers, 
ş se află în 6 

g k şi c 2 de 7 seamănă cu k 

8 f, y şi ph 8 seamănă cu f cursiv 

9 pşib seamănă cu ele, p în oglindă devine 9 


0 7, SŞIX z de la zero 


Conexiunile se pot reține uşor şi pe baza literelor mari din 
următoarea propoziție: 


ToNi a Mai văRsat o LinGură de CaFea Pe Ziar 
I2., 3 4 5 6 78 910 


Dacă trebuie să reții un anumit număr, vei face asociere între 
litere şi cifre, apoi din literele respective formezi un cuvânt sau o 
expresie care este uşor de reținut, ca de exemplu: „roşiolit” pentru 
AOIR Cuvântul nu trebuie să facă neapărat parte din vocabular; cu 
cât este mai deosebit, cu atât se reține mai uşor. Numerele mai 
lungi pot fi reținute prin propoziții mai ample, exemplu: VReau Să 
oBțin exaMeNeLe Cu NoTe MaRi pentru 840 — 9325 — 72134. 

Exersează câteva zile, până ce vei stăpâni bine această 
tehnică, astfel încât să devină un automatism, iar cei din jur vor fi 
uimiți apoi de excepționala ta memorie a numerelor. 
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II. CITIREA INTELIGENTĂ 


1. Învăţarea eficientă 


Tehnicile de învăţare eficientă fac munca mai productivă, 
astfel încât, pentru un anumit volum de muncă, vei obține 
rezultate mai bune, iar cantitatea și calitatea învăţării se vor 
îmbunătăţi. După câteva săptămâni, te vei obişnui cu metodele 
prezentate, iar învăţarea va deveni plăcută şi nici nu vei mai simţi 
că desfăşori o muncă. 

Cea mai bună învăţare se realizează atunci când sunt implicate 
toate sistemele senzoriale. Creierul are acces la informaţii pe trei 
căi: vizuală, auditivă şi kinestezică (VAK). Kinestezic înseamnă 

| mişcare, fiind vorba atât de mişcarea propriu-zisă (de exemplu, 
atunci când efectuezi un experiment), dar, mai ales, de „mişcare” 
a imaginilor mintale care trebuie să se producă atunci când înveți 
(vezi cap. C.IV). 

În tabelul de mai jos sunt prezentate procentele de reţinere a 
informaţiilor în funcţie de modul în care au fost recepționate: 


Forma de prezentare după 3 după 3 după 3 
| date reținute ore zile săptămâni 
| | Numai auditiv 70% 10% 1% 
Numai vizual | 72 % 20% 


41% 


65% | 


| | Audio-vizual | 85% 


i Materialele bogate în ilustrații se învață și se rețin mai bine. 
| Reţinerea unui text cu material grafic sau ilustrat este cu circa 
50% mai bună imediat după citire şi cu circa 75% mai bună după 
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3 zile, față de reținerea unui material fără ilustrații. În plus 
singură 1Magıne economiseşte adesea foarte multe cuvinte 
i Dintr-o expunere, dacă nu notezi nimic, reții doar 10-15%: 
acă informațiile sunt prezentate audio-vizual, reții 50%. Din ceea 
ce spui şi faci (aplicaţii practi i, 
ractice, demonstraţii, c ii 
t ; tii, cons 
circa 90%. tii di 


2. Metode pentru a citi mai eficient 


| Invăţarea se face pornind de la materiale scrise, de aici 
importanţa de a învăţa să citeşti mai repede şi mai binë Elevii 
citesc de regulă prea lent, nu se pot concentra atunci când Giga j 
nu-şi pot aminti prea multe lucruri din ceea ce au citit. În tie 
elevii uită cam 50% din ceea ce au citit la câteva secunde după eè 
au terminat, ceea ce demonstrează că citirea obişnuită este foarte 
ineficientă. În plus, citirea unei cărți poate să dureze zile întregi: 
de aceea, o astfel de sarcină mare consumatoare de timp ici 
administrată cu mai multă inteligență. 


| Felul în care citeşti o carte depinde de motivul pentru care 
citeşti — Pentru a obţine o imagine generală, pentru a verifica o 
informaţie sau a găsi răspuns la o întrebare, sau pentru o 
cunoaștere amănunțită şi sistematică a tuturor ideilor. În primul 
rând, trebuie să stabileşti ce şi de ce citeşti. 
i Majoritatea elevilor, când au de studiat un text, citesc de la 
inceput până la sfârşit şi gata. Acesta este un mod de a citi total 
ineticace. i 
i Cel mai important lucru, atunci când citeşti, este 
îmbunătățirea înțelegerii; să întelegi mai bine textul pe date îl 
citeşti, pentru ca să poți să ţi-l aminteşti apoi mai bine. Nu încerca 
să înveți (să memorezi) ce nu înţelegi. 
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ajunge să 


- Porneşte uşor, de la simplu spre complex şi vei 
înţelegere 


înţelegi progresiv, pentru ca, în final, să se producă o 
bruscă, explozivă a ideii („-A, m-am prins!”). 

- Nu accepta niciodată să treci peste ceva ce nu 
deoarece vor apărea goluri, iar cunoştinţele ulterioare, fiind legate 
de aceste goluri, nu vor mai putea fi nici ele înţelese. 

- Nu trece peste ceea ce ți se pare dificil! Dacă laşi o 
dificultate neînvinsă, nu vei putea să înţelegi ideile care urmează 
şi vei întâmpina noi dificultăţi în text, pe care nu le-ai fi avut dacă 
rezolvai de la început problema înțelegerii. 

- Se ştie foarte bine că poţi citi fără să fii atent la ceea ce 
citeşti. Pentru a putea să înţelegi, trebuie să fii atent. Atunci când 
citeşti şi mintea nu este prezentă, nu se fixează nimic în memorie; 
pur şi simplu pierzi timpul degeaba. 


ai înţeles, 


În continuare, vom arăta cum poţi citi mai bine, astfel încât să 
înţelegi TOT ceea ce citesti. 

- Înțelegerea este cu aiit mai bună, cu cât citeşti mai activ. 
Pentru aceasta a fost pusă la punct o metodă cunoscută sub 
numele RICAR de la inițialele etapelor: Răsfoire, Întrebare, Citire, 
Aducere-aminte şi Recapitulare. Metoda RICAR se aplică mai 
ales la materialele complexe şi de dimensiuni mari (21, 38, 40, 


45). 


a. Răsfoirea 


Prima etapă a învăţării — respectiv când ai de citit o carte - 
presupune, obligatoriu, acomodarea sau familiarizarea cu 
conţinutul respectiv, având rolul de a spori înţelegerea şi reținerea 
ulterioară. Uneori, din răsfoire se poate constata că lucrarea 
respectivă nu merită să fie citită sau, dimpotrivă, se va dovedi 


foarte interesantă. 
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| Răsfoirea preliminară, adică trecerea în revistă şi examinar 
, Blu ea 
i ansamblu a cărţii, se face pentru a-ţi forma o imagine generală 
a l Gei 
spre conținutul cărții şi despre ce tratează sau despre cum 


sumară şi un plan al lucrării. 
T idă | 

ic o rapidă peste lucrare este necesară pentru a avea o 
ere de ansamblu înainte de a î ă 
i e a incepe să te „strecori” pri 

E asambl în i si ri” printre 

pa aci pe ŞI înainte de a începe să o înţelegi pe părți. În 
S, elevii de emisferă dreaptă nici s i 

ptă nici nu pot să se apuc | 

; e d 

dacă nu cunosc tabloul general. P ii 


Pr De regulă, atunci când întrebi pe cineva ce carte citeşte, îţi 
an Mra pur şi simplu oamenii nu rețin titlul cărții pe Sa o 
- Kastoirea începe cu pagina de titlu: 
Iles, . itlu: numele complet 
A al 
sală Şi al autorului, anul în care a fost scrisă cuprinsul pA să 
zi ă i i 
i î Bubitele tratează - apoi prefața, introducerea sau nota 
wi ER ei parcurgi toate paginile, întorcând fiecare 
pezeală, citind titlurile capitolelor şi 
Ala, e or şi ale paragrafelor 
Eno rar recapitulările de la finalul fiecărui capitol. Fii atent la 
ae - pagini, numărul de capitole, la grafice, scheme şi 
eE ; coloritul copertei; toate aceste detalii, aparent 
nte se constituie în prime indi e 
iri sa p ndicatoare mnezice de 
TO cca prezintă unele informaţii relevante despre conţinutul 
zei ii ca poate influenţa motivaţia citirii dacă autorul expune 
1vele pentru care a scris-o, arată ce e nou în lucrare şi prin ce 
se deosebeşte de altele asemănătoare. ` 
PE ara apoi fiecare capitol înainte de a începe să-l 
d ezi, citind primul ŞI ultimul alineat, elementele subliniate sau 
eyi speciale, opreşte-te la figuri (desene, scheme, 
î a eventualele recapitulări, citeşte titlurile ca să găseşti 
e care sunt tratate şi legătura dintre ele, astfel încât subiectul 
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fiecărui capitol să capete sens. După răsfoire, atunci când vei trece 

la citire, vei avea impresia că te afli pe un teren cunoscut! 
Nu pierde prea mult timp cu răsfoirea. Rolul ei este să te 
familiarizezi cu lucrarea. Această răsfoire poate să dureze de la 5 

| la 30 de minute, în funcție de dimensiunea cărții şi de propriile A a i 

interese. PRIAN vor Veni „de la sine”, 
| , Beneficiile acestor întrebări sunt considerabile deoarece 
b. Întrebări fa ei mnezice iniţiale de care se va lega întregul 
| e Tții. Aceste ancore constituite inițial şi confirmate în 
p, permit O accesare ulterioară uşoară (se ştie din experiență că 
ne amintim de foarte multe cărți pornind de la copertă) periență că 


Răspunsurile la întrebări trebuie să s 3 
măsură ce citeşti şi, pe măsură ce răspu 


Principalul motiv pentru care trebuie să faci o răsfoire 
pi prealabilă a cărţii sau a capitolului respectiv este să formulezi 
ii întrebări relevante care să te mențină activ şi care să constituie 
| scopul citirii. Nu trebuie să începi citirea amănunţită a unui text 
| fără să ai în minte o serie de întrebări la care doreşti să obţii 
| 

| 

i 

| 


c. Citirea 


| răspunsuri în timpul citirii. Pune-ți întrebări despre autor, dacă 
mai cunoşti alte cărți ale lui, despre editură (dacă este una 
cunoscută — recunoscută), despre subiect aşa cum îl intuieşti din 
titlu şi din răsfoire. 
| Răsfoieşte apoi fiecare capitol şi pune-ţi întrebări; dacă nu o 
i faci, rişti să pierzi timpul citind fără folos. Întrebările constituie 
| un stimulent pentru învățare, căci ele îți dau o idee asupra 
scopului şi te menţin atent. Caută întrebări care să justifice DE CE 
citeşti, iar când vei citi capitolul, vei găsi răspunsurile la întrebări. 
Principala sursă de întrebări o constituie înseşi titlurile 
R capitolelor (din fiecare titlu trebuie să scoţi cel puțin o întrebare). 
| În plus, ele îţi pot forma deprinderea de a citi interogativ (deci 
| activ). Unele întrebări pot fi foarte simple: „Cum?”, „Când?”, 


nerală. Ritmul citirii trebuie să 
dentificarea esenţialului. Mulţi 
ct la conspectarea sau însuşirea 
âi o lectură integrală. În faza 


, pre planul logic al expunerii, i 
. 39 . se a 
în faza „citire” se confirmă aceste idei. l 


Tess e Tak 
cază apoi o citire analitică sau de înțelegere în 


rofunzime. Ci f 
oM „Cine?”, „Unde?”, sau chiar „Ei, şi?”. Astfel de întrebări trebuie pea eea m pica, maximum de concentrare a atenției pentru 
| puse în legătură cu fiecare aspect care a trezit interesul în timpul mai departe până n di a i pie ce este important. Nu trece 
| răsfoirii. Ele funcționează ca o etapă pregătitoare, de conectare la trebuie pus pe în joia: eeg bine fiecare idee. Accentul 
subiect, având şi rol de automotivare. ifori . arei noțiuni. Fii foarte atent la 
— Ş diferitele elemente ilustrate! Mulţi elevi t i 
| rec uşor peste grafice şi 
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tabele, neacordându-ie importanță. Adesea, ele sunt mai explicite 
însă decât cuvintele. 


c. 1 Metode de citire 


Pentru învăţarea unui material, există 3 metode: 

- Metoda globală, integrală; adică se învaţă dintr-o dată 
întreaga lecție. Metoda se aplică atunci când materialul de învățat 
nu are un volum prea mare şi nu este prea dificil, prezentând 
avantajul unei viziuni globale asupra materialului. În acest caz, 
metoda studierii pe fragmente este ca şi când ai încerca să rezolvi 
un puzzle fără să cunoşti imaginea finală. 

- Metoda fragmentării constă în învăţarea pe capitole, părți 
etc. Învăţarea pe fragmente se aplică la materialele de dimensiuni 
MICI, simple, unitare, structurate logic sau pentru materialele care 
au o structură evolutivă şi unitară. Nu poţi de exemplu să înveţi la 
istorie citind cartea de câteva ori de la început la sfârşit. 

Fragmentele selectate pentru învăţare nu trebuie segmentate 
aleatoriu, ci pe baza unei coerențe interne. Se caută ideile 
principale ale fiecărui fragment şi se fixează, se repetă fiecare 
fragment şi în final se asamblează. Învăţarea pe fragmente permite 
verificarea imediată şi apariţia unor sentimente pozitive, generate 
de evoluţia învăţării, dar, pentru refacerea întregului, este nevoie 
de timp suplimentar. Timpul de asamblare este cu atât mai mare 
cu cât sunt mai multe fragmente, putând consuma până la 50% din 

timpul total. Pentru un material foarte lung şi eterogen, metoda 
este însă adecvată. 

- Metoda combinată (sau progresivă) este mai eficientă, 
deoarece îmbină cele două metode pentru a le cumula avantajele. 
Presupune studiul înlănțuit progresiv: se citeşte materialul în 
întregime pentru familiarizarea cu conținutul şi se împarte apoi pe 
fragmente logice; se învaţă fragmentele progresiv şi cumulativ (se 
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O OC 


învață primul, apoi al doilea şi se repetă primele ă 
apoi al treilea şi se învață cele trei la un loc - după 
- dup 


fragment învăţat se adaugă cele deja p: 


A da x aie e 
Pi i materialul în unități logice (lectii 
b A e). Nu trebuie să-l împarți pe număr de pagini 
unii elevi: ă ă pagini şi lei 
` heroin două pagini şi le repet, apoi alte două ŞI 
E n si ata se distorsionează structura logică. De cele mai 
e ori, chiar textul sugerează i 
i gercază modul de frag i i 
| i g mentare (ca 
alineate etc). Învață fi | p aa 
- dnvață fiecare unit, ă i 
l ate după modelul învătării 
integrale: o citire u familiari HE aa 
; pentru familiarizare (dacă iad 
"a e dacă este cazul í 
citire pentru înţelegere în profunzime k 
Ultima etapă G; f 
ie e N n cea de consolidare finală a celor citite şi 
ne re-răsfoirea cărții î ină 
(i în deplină cu ință ă 
Me ai a cărții noştință de cauză 
HI Permite atât să definitivezi i i 
! l ivezi imaginea de ans: ă 
integrezi ultimele detalii. să i 7 plai 
etalii, să faci legătura î 
y atura între ¿ 
Za i g aspecte aparı 
disparate şi să extragi concluzii generale. i iti 


Alegerea metodei ie să ; 
E, cai jiu trebuie să se facă în funcţie de natura 
ului şi de particularităţile indivi 
| file individuale. Pentru cei înclinat; 
Spre sinteză, este mai efici iul i iai 
; eficient studiul int în ti 
"n egral, în tim 
p : mii a ; p ce pentru 
ui î este mai eficient studiul pe fragmente. În cazul unui 
ateri : 5 ă 
al Scurt, se recomandă metoda globală, iar pentru 


dimensiuni mari, cea combinată 


c. 2 Extrage ideile principale 


Citirea efectivă i i 
ii, aaa iei vă Hu este prima sau singura fază a studierii unei 
ad, po = Consideră majoritatea elevilor. Bineînţeles că citirea 
H destinate învățării nu se face în maniera în care citeşti 
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un roman. Trebuie să te angajezi într-un fel de discuție cu cartea. 
Calitatea înțelegerii unui text depinde de cât de bine poți să 
extragi ideile principale şi detaliile semnificative. În acelaşi timp, 
trebuie să faci deosebirea între ideile principale şi detalii; dacă te 
concentrezi asupra amănuntelor, poți să pierzi ideile principale. 

Orice text are un număr relativ mic de idei principale. Restul 
textului constituie o susţinere a ideii în scopul introducerii, 

justificării şi înțelegerii ei. Nimeni nu ar înţelege nimic dintr-un 
material care ar conţine numai idei principale şi „esenţe”. Autorul 
trebuie să recurgă la un fond iniţial de informaţii care sunt deja 
cunoscute de cititor, iar ideile principale sunt introduse treptat pe 
măsura construirii suportului necesar înțelegerii lor. Cititorul 
trebuie să parcurgă drumul invers: pornind de la forma extinsă a 
materialului, trebuie să-l reducă la ideile principale, ceea ce nu se 
poate face fără a înțelege mai întâi mesajul textului. 

O carte de dimensiuni medii poate avea câteva sute de idei de 
luat în seamă. Dacă sunt prea generale, nu vor însemna nimic, 
“dacă sunt prea în detaliu, nu mai sunt „idei principale”. 
Capacitatea de a scoate dintr-un text numărul optim de idei, ceea 
ce constituie o esenţializare a textului, se obține numai prin 
antrenament. 

Atunci când citeşti o carte în mod inteligent, trebuie să 
depistezi ierarhia ideilor: ideea principală se subdivide în mai 
multe idei care constituie tema fiecărui capitol; ideea fiecărui 
capitol se ramifică în ideile fiecărui paragraf, iar acestea se 
ramifică în ideile pentru fiecare alineat. Unele cărți pot avea o 
singură idee principală (foarte generală). Apoi, fiecare capitol are 
o idee (mai puţin generală) şi fiecare paragraf dintr-un capitol are 
ideea lui, iar ideea fiecărui alineat este cea mai specifică dintre 
toate. Trebuie să depistezi ideea principală de la fiecare nivel. 

În majoritatea alineatelor există o singură idee aflată într-o 
singură frază-cheie pe care trebuie să o găseşti. De obicei, ea se 
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află la începutul alineatului. f 
raliat tul alineatului. În restul alineatului, ideea este 
zvoitatā. argumentată À i E; 
d argumentată sau exemplificată. În alte cazuri 
află la sfirsitul alineatului inai i Aia 
» Partea dinainte fiind o conducere spre 


idee. Foarte rar, fi i ă ij 
> rar, traza-idee se află la mijlocul unui alineat 


Per tn î unui paragrat este exprimată de regulă în 
ENA va, iri 1 capitol, în primul paragraf. Cele următ 
repies intă o dezvoltare a ideii principale. di 
ii ` uri ep de ii anumite indicii care să te ajute să 
ini = É p cipală sau detaliile importante: cuvintele cu 
ere si =, numerotarea etc. Fii atent la cuvinte şi expresii 


ca: ma 1 în al. de EX i apl săi plu dD, pe lân a asta e 
= 
Š i 8 > p de 


pan 


l După ce ai găsit ideile principale, trebuie să extragi detaliil 

importante. Ele clarifică, lămuresc, întăresc dezvoltă sa 
ilustrează ideea principală, constituind un exemplu o i pei ri 
implicație sau o dovadă. De obicei, fiecare idee ati însoţită d X 
puţin un detaliu important, citi 


c. 3 Subiinieri 


Atunci când citeşti, este bine să ai un pix, preferabil de 
culoare roşie, cu care să subliniezi ideile con merită să fi 
memorate. E bine să faci comentarii, adnotări sau note pe See 
ce parcurgi lucrarea, astfel încât să realizezi o citire cât al activă 
a ese i subliniezi tot textul, ci numai cuvintele-cheie, 

darie valoare innemotehnică. Dacă este vorba de un 
paragraf interesant, nu trebuie subliniat tot, ci îl marchezi cu o 
linie verticală sau o acoladă pe margine. Scopul sublinierilor este 
să te ajute la recapitulări şi de aceea vei sublinia numai ceea ce 
trebuie să reciteşti şi elementele importante ce vor fi utile la 
recapitulare ŞI care îți vor permite să regăseşti firul conducător al 
rațlonamentului. Nu trebuie să subliniezi ceea ce ştii deja. 
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La prima citire nu trebuie să faci sublinieri și nici nu trebuie 
e important la prima citire, se poate 


să iei notițe. Ceea ce {i se pare 
dovedi secundar la a doua. Eventual, acum poţi să faci semne pe 
margine cu creionul. La a doua citire, subliniezi ideile principale 
din fiecare alincat şi orice alte lucruri pe care le consideri 
importante. Subliniază numai ceea ce este important, deoarece 
excesul de sublinieri va îngreuna recapitiilarea. 

Poţi să foloseşti diferite culori: albastru la citire, la 
recapitulare verde, roşu pentru ceea ce nu ai reţinut sau nu ai 
înţeles. Asupra acestor elemente urmează să insişti | 


t 


i ia următoarea 
lectură. 
d. Amintire 


O parte foarte importantă a metodei RICAR este aducerea- 
aminte. Acestei etape trebuie să-i acorzi circa 50% din timpul 
destinat învățării — jumătate din timpul pentru învățare trebuie să 


-îl aloci amintindu-ţi cele citite. Numai prin reproducere îți dai 


seama cât de mult şi cât de bine ai învăţat. Dacă te axezi pe 
recunoaştere, poate apărea senzaţia că ştii. Nu citirea repetată este 
eficientă, ci lectura îmbinată cu reproducerea şi controlul 
fidelității ei. Reproducerea ajută fixarea şi în acelaşi timp o 
verifică, iar reluarea lecturii corectează erorile şi lipsurile 
constatate la prima reproducere (feed-back). Prin această metodă, 
după zece zile se rețin de cinci ori mai multe informații decât după 
o variantă de patru lecturi consecutive. 

Studierea unui text nu se termină deci cu citirea, chiar dacă ţi 
se pare că ai înțeles totul. Majoritatea oamenilor uită 50% din ce 
au citit după numai câteva secunde. De aceea, citirea trebuie 
îmbinată cu aducerea-aminte. Amintirea te ajută să te concentrezi 
mai bine în faza citirii, ştiind că trebuie să reproduci (în mare) ce 
ai citit, te ajută să corectezi eventualele neînţelegeri şi te menţine 
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şti diferitele idei atunci când 


A ct da ă ți le reamintesti fă i 
cartea în față şi să le reproduci cu propriile cuvinte şti fără să ai 


clară, fără rețineri şi fără 
ării regulilor gramaticale ale 
antică profundă, are loc un 
neii şi, de asemenea, implică 
al înțeles cu adevărat poate fi 


proces suplimentar de structurare a i 
înțelegerea, deoarece numai ceea ce 
redat cu propriile cuvinte. 
Ori de câte ori înveți, 
simulând astfel Situaţia re 
cum demonstrează experi 
de 6 ori mai eficientă decât cea fără redare. 


pui notă. 
Încercările si i : 
concentra iai n ana de a-ți reaminti au trei efecte: te vei 
ini mai bine, ştiind că ai un „punct de control”. ai 
a ă ; E 
Ara - >x acoperi lacunele sau înțelegerile greşite imediat şi 
ctiv în timpul citirii SE ae 
. 1 textului, ştiind că i să 
a & n 
Tezumi în final, ceea ce ai citit. di Mea 6 
Deci citeşti LA l 
cu propriile id parte şi apoi incerci să-i faci un rezumat mintal 
p cuvinte. Revezi părțile pe care le-ai ştiut mai puțin. 


e. Recapitulare 


Aducerea-aminte se face cu creionul în mână pentru a nota pe 
caiet (reformulând) ideile importante şi celelalte lucruri esenţiale, 
realizând un conspect sau un rezumat al textului. Rezumatul nu 
trebuie confundat cu o copiere prescurtată a textului, se 
consemnează numai esenţialul, ceea ce trebuie reținut pentru a-l 
putea consulta rapid. Forma cea mai simplă şi mai esenţializată 
este cea mai eficientă; a reţine esenţialul înseamnă să cuprinzi în 
2-3 pagini de caiet ceea ce în carte este scris în 20-30 de pagini. 


După ce ai citit fiecare paragraf, scoate ideile principale 
urmate de detalii şi exemple (numai din amintire)! Foloseşte 
titlurile din lucrarea respectivă, dezvoltă titlurile fiecărui capitol 
extrăgând ideile principale şi detaliile importante din fiecare 
paragraf şi alineat, astfel încât să nu omiţi nimic esenţial! 

Nu te apuca să notezi înainte de a fi terminat de citit un 
capitol, un subcapitol sau un paragraf (în funcţie de mărime). Unii 
elevi cu o mână urmăresc pe carte, iar cu cealaltă scriu textul 
respectiv în caiet. 

Notiţele se realizează în faza aducerii-aminte şi nu în timpul 
citirii. Dacă iei notițe în faza citirii, vei folosi cuvintele autorului, 
iar aceasta nu îți va fi de ajutor pentru înţelegere şi învăţare. 
Redactarea notițelor se face folosind cuvinte proprii (în afara 
notării unor citate). Acelaşi conținut poate fi formulat în multe 
moduri semantice, în conformitate cu personalitatea şi 
cunoştinţele fiecăruia şi, datorită efectului de codificare multiplă — 
selectare, regândire, reformulare şi în final scriere - se fixează mai 
bine. 

De asemenea, este bine să notezi ideile care îţi vin în minte în 
legătură cu subiectele tratate, deoarece, contorm unei legi a 
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După ce ai extras iueile princi 
notează-le folosind retragerea de la mar 


Notite ă 
ze | tele se pot lua sub formă de schemă sau de rezum; 
zumatul este o condensare a textului | pa 


notițele schematice prezintă 
aproape grafică. 

B Notițele vor fi foarte utile la reca 
să înveți (Şi mai ales să recapitulezi) 
Chiar în timpul alcătuirii planului me 


in timp ce schemele sau 
punctele esenţiale într-o formă 


pitulare. Este mult mai uşor 
după un plan făcut anterior. 
morezi foarte multe lucruri 
| a). In timpul actiunii i, 
` Hunii (notări, 
esene), se măreşte gradul de concentrare a atenţiei: nu 
» lar activităţile care te obligă 


Unii elevi preferă să înveţe dintr- 
fragmente. Cea mai bună este met 
lecţia, alcătuieşti planul, 


o dată lecţia, alţii o învaţă pe 
oda combinată: citeşti toată 
apoi repeţi lecţia b i 
toin i à t Ha pe baza planului 
F A E a după notițele pe care le-ai făcut şi, în final, o repeți 
- Deşi pare mai mult, vei c ă tă n 
A , onstata că necesită mai puti 
e i Mi VOL Sită mai puțin 
6 er »toceala . Trebuie să ai în vedere un număr maxim de 
p ale esenţialului şi un număr minim de repetări ale 
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amănuntelor, ceea ce face ca ideile esenţiale să fie înțelese şi 


asimilate din ce în ce mai bine. 

Fă o recapitulare finală generală — tot numai din memorie - 
după câteva ore, cel mai bine seara, înainte de culcare! Dacă-ţi 
scapă anumite lucruri esenţiale în exerciţiile mintale de reluare, 


revino la materialele scrise! 


Înainte de a trece la capitolul următor, nu uita să-l răsfoieşti 


mai întâi. 


III. TEHNICI DE LUARE A NOTIŢELOR 


1. Notează ce este important! 


Toată lumea este de acord că, fără scriere, procesul de 
învăţare este incomplet şi că felul în care iei notițe este foarte 
important pentru învăţare. Din păcate, majoritatea elevilor nu ştiu 
să ia notițe în mod inteligent, transformând această activitate într- 
o înregistrare mecanică. Notiţele de calitate slabă constituie una 
dintre cauzele rezultatelor modeste obţinute de majoritatea 
elevilor. În plus, s-a constatat că peste 60% dintre studenţi au 
dificultăţi în a-şi citi propriile notițe. 

Luarea de notițe nu trebuie să fie o simplă scriere după 
dictare. Nu trebuie să scrii cuvânt cu cuvânt ce spune profesorul. 
Ascultă, analizează, alege şi notează numai ceea ce este esențial. 
Foloseşte propriul limbaj de exprimare şi cât mai multe cuvinte 
proprii, nu pe ale vorbitorului. Cu cât eşti mai activ mintal, 
reformulând într-un mod personal cele spuse de profesor, cu atât 
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T 


A uE aci a e iza c acid 
t va fi mai uşor să inveți. Reformularea are drept scop să 
mențină în ti ii și acte 
a atent în timpul expunerii şi antrenează Mieis t 
/ a Su pe. a 
seiegerea, pentru că nu poți să modifici Ceva dacă nu ai î î 
prealabil. galii: 
Nu î ă iei i 
SE nee să Iei prea multe notițe, dar nici prea puține, deşi 
al bine să iei mai puține, căci i i 
i une, căci astfel poţi să inzi mai 
uşor esenţialul. căii ti ua. 
Kee | "e ; 
Wey said prea multe detalii şi exprimă-te clar (verifici acasă) 
u Îixezi în cuvinte esenţialul dintr-o expunere, vei Pe 
3 


ai e E oi modului tău de gândire. Dacă foloseşti 
sea E eră, vei fi uimit de câte lucruri vei reține din materialul 
Trebuie să înveţi să faci realmente ceva în timp ce asculti şi să 
nu fii copleșit de vorbele profesorului. Este foarte i fai si 
ie iia şi ce nu, iar pentru aceasta trebuie să fii activ atunci 
ng 1€1 notițe. Trebuie să fii foarte atent ca să depistezi ideile 
principale, să pricepi structura logică a expunerii, să notezi astfel 
ingat ceea ce ai reținut din prezentare să fie mai scurt, mai coerent 
ŞI să se apropie mai mult de punctul de vedere personal. 
ya A de vorbire este de aproximativ 150 cuvinte pe minut, 
mă i gândirii este de aproximativ 600 de cuvinte pe minut, 
ia i vezi ua TS şi în acest timp mintea ascultătorului 
e ae A upă cum s-a arătat, capacitatea atenției 
este de 126 de biți. Simpla ascultare a celui care 
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vorbeşte ocupă aproape 40 de biţi de atenţie. Rămân deci 86 de 
biţi în care creierul trebuie să facă ceva şi, de cele mai multe ori, 
se gândeşte la altceva. 

Tocmai de aceea, profesorii trebuie sa se ocupe de captarea 
atenţiei elevilor, dirijându-le astfel gândurile. Studiile au arătat că 
doar 7% din ceea ce se comunică între oameni se transmite 
propriu-zis prin cuvinte. În timpul predării nu contează atât 
cuvintele, ci mai ales felul cum sunt transmise, tonalitatea şi 
fizionomia care le însoțesc deoarece, în timp ce cuvintele 
acționează asupra conştientului, fizionomia acționează asupra 
subconştientului, iar la acest nivel se manifestă înţelegerea şi 
acceptarea celor spuse. S-a stabilit că oamenii reacționează în 
proporţie de 55% la limbajul corpului şi la expresia feţei şi 38% la 
inflexiunile verbale. Profesorii ar trebui să ştie că vocea, ca 
înălțime şi volum, tonalitatea şi formele de exprimare, cât de 
repede vorbesc, pauzele dintre cuvinte, cuvintele sau expresiile 
frecvente, expresiile feţei, gesturile, privirea, mişcările mâinilor, 


. limbajul corpului, mişcările pe care le fac, de la telul în care calcă 


până la cel în care îşi înclină capul, tipul respirației, spun mult mai 
multe decât cuvintele pe care le rostesc. 


2. Foloseşte prescurtări! 


Este bine să iei notițe într-o formă prescurtată, folosind o 
metodă proprie de exprimare, propoziţii, fraze şi expresii 
personale. În plus, sunt o serie de expresii uzuale întâlnite la 
fiecare disciplină pentru care poți să stabileşti prescurtări. 
Foloseşte deci abrevieri pentru cuvintele care se repetă, făcându-ți 
un sistem propriu pentru expresiile uzuale sau termenii speciali. O 
dată ce le-ai adoptat, trebuie să le cunoşti bine — notează-le la 
începutul caietului — şi să rămâi consecvent în folosirea lor! 
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cazul unui examen, la lucrările de contr 


pentru expresiile curente folosite practic în v 
40); 


Prescurtăriie se folosesc numai atunci când isi notite. mu si 3 
îs avure, nu Şi în 


SĂ pi 
(FOL ŞI ia tezi 


lată câteva prescurtări standardi: 


»„oficiale” 
iscipiinele (38, 


cap = capito! 
id = idem 
p sau pag = pagină 


urm = următor 
V = vezi 
vol = volum 
eg = exemplu 
N.B. = nota bene (important) 
* + = deoarece 
dpdv = din punct de vedere 
ac = anul curent 
= = aproximativ egal 
nr = numărul 
d.a. = după amiază 
a.m. = Înainte de amiază 
> = mai mare 
< = mai mic 
Z = diferit 
Ô = masculin, bărbat 
Ọ = feminin, femeie 
o= naştere, apariţie 
T = moarte, sfârşit 
|| = paralelism, simultaneitate 
~ = echivalent cu, aceeaşi natură 
« = mult mai mic decât 


3, Metoda liniară și tabloul generai 


După ı arătat (cap B.D), elevii de emisferă stângă 
După cum am arătat P SĂ EA 5 ja 3 
3 isferă dreaptă preferă să vadă 

ă două metode de luare a 


nar, 


a JI 


l p mie appa awy stå 
materialul de ansambliu, de aceea exis ă de A 
notiţelor care trebuie adaptate stilului propriu de 
iiL tv 


secvențial,  enumerând 
conformitate cu m 
enumeră fiecare idee urni E d 
buje să scrie cât mai struci 
proză continuă, ci folosind titluri, numerotări = m 
Ideile de ordinul întâi — ideile al, le = 


Li 


[i 


ici a, b, c... ca în exemplul următor (38): 


I. idee 
A. detaliu 
1. exemplu 
2. exemplu 
B. detaliu 
l. exemplu 
2. exemplu 
C. detaliu 
I. idee 
A. detaliu 
B. detaliu 
C. detaliu 
l. exemplu 
2. exemplu 


Elevii de emisferă drea 
notițe, deoarece ei nu gând 
folosi harta mintală care 
punctelor esențiale ale unui 
diversele elemente (realizând 
emisfera dreaptă să poată zări 
doar esențialul (31). 


ptă se chinuie cu acest mod de a lua 
esc în mod liniar. De aceea, ei vor 
înseamnă Teprezentarea grafică a 
subiect în care apar relaţiile dintre 
un fel de organigramă), astfel încât 
tabloul general. În schemă se trece 


Fig. 13 


Pentru încasetare se pot folosi diverse forme: cercuri, 


dreptunghiuri, inimioare. 


Uneori este bine să consemnezi cât mai mult, iar apoi, a doua 
zi, acasă, să reorganizezi şi să retranscrii notițele în conformitate 
cu modul tău de lucru. Nu te mulțumi cu notițele aşa cum le-ai 
luat la clasă! Ele sunt aproape întotdeauna incomplete şi 
nesistematizate. 

Notiţele se citesc şi se corectează cât mai repede după luarea 
lor, în aceeaşi zi sau, cel mai târziu, a doua zi. Puţini elevi fac 
acest lucru şi învaţă (Citesc notițele) numai înaintea ascultării — de 
regulă la o săptămână după predare. Dacă nu revezi notițele 
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imediat după notare, va interveni uitarea. După o săptămână 
uita F3% din ce s-a predat, iar după 3 să apa e Tae ” 
după predare, îţi reaminteşti 50% din ce s-a spus aaa 
corectezi notițele în aceeaşi zi în care le-ai luat sé aio iek 
40% efortul de învățare. Acasă, cu notitele în fată seia ` “A 
reprezinți mintal (Să-ţi reaminteşti) lecţia — faza de etil a 
de la RICAR. Atunci când ceea ce s-a predat este încă i a 
minte, corectează notițele, eventualele neîntelegeri p ă 
aurite detalii şi elementele pe care le consideri Goo a 
nouă aranjare a lor în pagină, în formă schematică. Dacă nu î fa i 
în aua respectivă, după câteva zile vei constata că notițele nu a 
au nici un sens. Studiul acasă va începe cu recitirea notițelor 
apoi se trece la manual. Făcând învățarea după notițe, ai m A 4 
material de parcurs. | i ei 
Rescrie apoi periodic notițele, făcând recapitulări şi scheme 
comprimate care să cuprindă ideile cele mai importante si f 
din ce în ce mai pe scurt. ali 


4. Estetica notițelor 


„Aspectul notițelor are un mare rol în învătare Caietul de 
notițe nu trebuie să fie prea mare, dar nici prea mic, paginile să nu 
fie prea incărcate şi scrise împrăștiat, scrisul să fie citet Lasă 
spaţiu suficient în jurul notițelor (mai ales între părțile diferite) ŞI 
nu amesteca pe aceeaşi pagină mai multe subiecte. Aranjarea în 
pagină are o mare importanță; cu cât sunt aranjate mai logic şi mai 
Aeiiemaţic, cu atât te vor ajuta mai mult la învățare. Natitele 
trebuie să se fixeze în minte, să impresioneze privirea (să sară în 
ochi) prin prezentare logică şi aranjare în pagină. Dacă sunt 
aşezate astfel, poți să le revezi mintal (cu gofiii mingi ca pe o 
fotografie. Vei putea să reţii despre o informaţie că era „în partea 
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de sus a paginii”, sau altceva de acest fel. Cu cât scrii mai puţin 
într-o pagină, cu atât îți vei reaminti mai uşor imaginea ei. 
Propoziţiile să fie deci distanţate între ele (chiar între cuvinte să 
fie mai mult spaţiu). Planul lecţiei trebuie făcut în aşa fel încât 
aruncând privirea asupra lui să ştii dintr-o dată despre ce este 
vorba. Trebuie să foloseşti un număr cât mai mic de cuvinte, dar 
care să exprime ceva. Textul trebuie încadrat de mult spaţiu liber 
pe pagină. Un text cu litere mărunte, înghesuit pe pagină 
sugerează că sarcina de învăţare este grea. 

Evită monotonia grafică a textului. Textul monoton, uniform 
(numai cuvinte sau numai figuri) se reţine mai greu decât cel care 
are un conţinut variat, unde textul alternează cu scheme, grafice, 
sublinieri, colorări. Un material ilustrat (o hartă, un grafic) poate 
economisi foarte multe cuvinte şi te scuteşte de a face unele 
descrieri. Încearcă să adaugi notiţelor desene, schițe, simboluri, 
pentru a obţine imagini concrete, ceea ce te va ajuta foarte mult să 
(i le reaminteşti. 

* Scrie cu litere mari titlurile sau cuvintele-cheie, subliniază sau 
încercuieşte cuvintele sau frazele importante, încasetează ideile 
principale. Ceea ce se distinge puternic de fond va fi reținut mult 
mai bine. Pentru aceasta, foloseşte markere care au culori vii, 
fluorescente. 

Atunci când se predă (dacă ritmul este lent), dar mai bine la 
corectare acasă, foloseşte pe cât posibil culori (roşu, verde, 


galben), pentru evidenţieri, pentru sublinierea şi casetarea ideilor 


principale, ceea ce faciliteză reținerea. Este bine să foloseşti mai 
multe culori pentru a diferenţia ideile principale de cele 
secundare. 

Pentru scoaterea în evidență a unor informaţii foloseşte 
contrastele cromatice, ceea ce sporeşte rapiditatea percepţiei şi 
memorării, în cazul utilizării corecte, cu 40-50% faţă de contrastul 
simplu alb-negru sau alb-albastru. În ordine descrescătoare, 
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ambelor emisfere cerebrale şi pentru dezvolt 


transpui automat cuvintele în im 
film (de aceea mulți prefer 
ecranizarea făcută de altcin 
crea astfel de imagini pentru orice text pe c 
care au rezultate foarte slabe la învăţătur 


acestea sunt: negru pe galben, verde pe alb, v 
devi în aă itor dacă i = i 
sei insă obositor dacă acționează un timp mai îndel 

~ k ~ i da Ss 

entru informaţiile secundare foloseşte contraste mai sl ia, 
pe alb, sau verde pe roşu. Pentru a stimul 
învăţarea pe ată mai 
i văţarea pe o durată mai mare, se recomandă roşu cu bleumari 
ŞI verde, portocaliu cu bleu-ciel, verde ŞI ri 


violet. Se vor evita p 
P l . Ita roşu 
Cc / i, i | 
u pe ȘI purpuriu, portocaliu cu galben şi albastru cu negru > 
oloseşte coli de scris alt i i ai 

s albe, dar nu veline, deoar 

.. ? i 
obosesc ochii. ia iai 


erde pe roşu. Primul 


abe: negru 
a memoria și a favoriza 


IV. SUPERÎNVĂȚAREA 


1. Citirea în imagini 


Citirea imaginativă este cel mai eficient 
producând rezult 
„Slabi”, 


| mijloc de învăţare, 
ate excelente chiar şi în cazul elevilor consider 


.. K . . aji 
fiind în acelaşi timp o metodă pentru k 


armonizarea 
area inteligenței. 

ite „ de care eşti captivat, 
în imagini mintale creându-ți propriul 
a să citească un roman decât să vadă 
eva). Citirea imaginativă constă în a-ţi 
are îl citeşti. Sunt elevi 
ă, dar ţin bine minte un 


Atunci când citeşti un roman interesant 


fi A TE stească x i 

ilm, putând să-l povestească amânunțit. Este evident că, dacă vor 
crea un „film mintal” atunci c 
performanţe şi la şcoală. 


ând învaţă, vor avea aceleaşi 


Pentru minte, cuvintele sunt vehiculatoare de imagini. Atunci 
când scrii sau când vorbeşti, eşti un fel de retroproiector care îi 
ajută pe ceilalți să vadă imagini. Un anumit text nu este decât 
transpunerea în cuvinte a unor evenimente, astfel încât şi alții să 
înțeleagă despre ce este vorba; este transpunerea în cuvinte- 
simboluri a experienţelor pe care încearcă să le transmită autorul, 
iar sarcina cititorului este cea a unui regizor - să descifreze 
simbolurile transformându-le în imagini mintale. Cuvintele unui 
text codifică deci realitatea într-un fel de cyberspaţiu, iar citirea 
trebuie să decodifice simbolurile, convertindu-le în evenimente şi 
percepții. Cu cât decodificarea este mai bună, cu atât va fi mai 
bună şi înțelegerea, respectiv reținerea. 

În timp ce vorbirea şi citirea se desfăşoară în mai multe faze 
succesive, ceea ce consumă timp, limbajul intern este comprimat 
şi centrat pe înţelesuri, pe idei şi imagini, prezentând un maximum 
de economicitate, utilizând sinteze, substituind cuvintele cu 
imagini şi fixându-se mai ales asupra acțiunilor şi calităților, ceea 
ce permite să se obţină o viteză de „lucru” de sute de ori mai mare 
decât cea a vorbirii. 

Traducerea unui mesaj verbal în formă vizuală nu este dificil. 
Nu trebuie transpuse cuvintele în sine, ci înţelesul lor. Aparent, 
totul se face sub forma unui joc cu imagini mintale; rezultatele 
sunt însă spectaculoase, acest tip de învăţarea conducând la o 
fixare trainică fără nici un fel de repetiție. 


2. Imaginaţia 
Psihologii afirmă că cea mai mare parte a timpului, omul 


visează cu ochii deschişi, fiind absorbit în percepţia mai mult sau 
mai puţin pasivă a imaginilor care vin din subconştient. Acest flux 


de imagini nu se opreşte niciodată, chiar în timpul activităților 
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cotidiene. Multe dintre aceste imagini sunt generate 


intâmplătoare, fiind ecouri sau completări 
conştiente. 


prin asociaţii 
ale gândurilor 


Invăţarea eficientă necesită automat controlul minţii, ia 
succesul în controlul minţii depinde în mare parte, ds 
intrebuințarea imaginaţiei. Atunci când încerci să-ti Ru ai 
mintea sau să proiectezi un gând, vei descoperi că, în mod normal 
trebuie să formezi anumite imagini în minte. Nu te poţi gândi la 
ceva fără să îți imaginezi lucrul respectiv. Orice om, care visează 
în timp ce doarme, demonstrează că posedă, cel puțin potenţial 
capacitatea de a crea imagini mintale şi de a vizualiza, cu toate a 
nu O poate activa, utiliza şi direcționa după voință. Exerciţiile de 
concentrare şi de meditaţie pe imagini mintale (descrise în 
continuare) urmăresc să dea posibilitate fiecăruia să poată folosi în 
med conştient această capacitate în activitatea de învăţare. 


Einstein susținea că gândeşte în imagini vizuale, iar 
reprezentarea verbală a gândurilor apărea după ce procesul de 
gândire creativă a avut loc, afirmând că „imaginaţia este mai 
importantă decât cunoaşterea”. În plus, hipnoza a demonstrat 
foarte clar că imaginaţia nu este „o simplă imaginaţie”. Se 
cunoaște experiența, devenită clasică, în care unei persoane 
hipnotizate i se dă o piatră spunându-i că este un cărbune înroşit. 
Nu numai că cel hipnotizat simte o arsură şi aruncă piatra, dar 
efectiv, mâna îi este arsă. Şi cazuri de acest fel sunt o multime. De 
aceea, cei care au studiat cu adevărat şi au înțeles mintea umană, 
afirmă că imaginaţia este la fel de „reală? ca orice fapt real şi 
palpabil, nu o simplă imaginaţie (8). 


Tehnica imaginării este folosită de mult timp cu succes în 
cazul sportivilor de performanţă prin şedinţe de vizualizare. În 


cadrul şedinţelor de antrenament se realizează reprezentări 
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kinestezice care constau în imagini mintale ale propriilor mişcări. 
În timpul acestor reprezentări, se produc microcontracţii în 
grupele de mușchi corespunzătoare, care pregătesc desfășurarea 
mişcărilor viitoare. Pe aceasta se bazează realizarea 
antrenamentelor „mintale? (ideomotorii) care presupun doar 
reprezentarea mişcărilor, obținându-se rezultate excelente în 
antrenamentul sportivilor. Cei care au realizat mai întâi un 
antrenament ideomotor şi-au dezvoltat apoi mai repede şi mai bine 
deprinderile necesare (21). 

Pentru a vedea ce poate să facă imaginea interioară, fă 
următorul exercițiu. Stai în picioare şi apleacă-te în faţă cât poţi de 
mult. Revino la poziţia de plecare, închide ochii şi imaginează-ți 
că te apleci, dar de data asta mult mai mult. Deschide ochii şi 
apleacă-te din nou; vei constata că te-ai aplecat mai mult! 


Vizualizarea foloseşte puterea imaginației, respectiv 
capacitatea minții de a crea imagini ca cele din vis, pe care să le 
vezi în toate detaliile, clar și limpede, precum imaginile fizice. În 
timpul vizualizării, conştiinţa este mult mai intensă şi mult mai vie 
decât de obicei, deoarece cuvintele nu mai sunt prezente pentru a 
o sufoca. În plus, dacă pentru limbaj sunt reguli forte stricte de 
compunere a mesajelor, în domeniul imaginar totul este posibil. 

Orice poate fi imaginat, orice materie şi orice lecție pot fi 
transpuse într-un scenariu mintal folosind imaginaţia, chiar și 
elementele abstracte din fizică, chimie sau matematică. 
Transpunerea în imagini mintale devine o activitate, o experienţă 
proprie. Ceea ce nu-ţi transpui sub formă de imagini, uiţi foarte 
repede. După cum s-a arătat, din ce citeşti, reții 10%, iar din ceea 
ce faci, 90%. 

Citind în modul obişnuit, nu faci altceva decât să toceşști; 
citeşti de 3-4 ori o lecţie şi nu se ştie cât reţii, iar peste trei zile vei 


uita aproape tot. Transformând cele citit 
reține tot chiar de la prima lectură. 

| Cheia înţelegerii şi a memorării este de 
animat, transformând ceea ce citeşti într-o realitate vi ă 
deoarece îți aminteşti cel mai bine cele trăite ca experi rii, 
că este vorba de vis, deci imaginaţie, fie de realitate) PE 


e intr-un film mintal, vei 


a vizualiza cât mai 


3. Exerciţii pentru dezvoltarea puterii de vizualizare 


Inainte de a trece efectiv la citirea în imagini, trebuie să t 
antrenezi suficient timp pentru a putea obține un i control i 
minții ŞI pentru a putea manipula imaginile mintale (8). Cam 30% 
dintre oameni au probleme cu generarea de imagini iata, 
Pentru unii, S-ar putea ca singura imagine din minte să fie o ceață 
cenuşie care nu cuprinde nimic. De fapt, subconştientul produce 
permanent un flux de imagini la limita conştientului, dar bruiajul 
mintal face să se şteargă înainte de a fi percepută Trebuie ji 
inveţi să nu mai inhibi fluxul de imagini care se Foxit i 
derulează în mod spontan, și, m Ri 


ai ales, să-l controlezi î 
conştient. pa: 


Exerciţiul 1. Pentru vizualizare, se începe cu obiecte dintre 
cele mai simple: flacăra unei lumânări (care se imprimă foarte 
ugor in conștiință), un punct colorat, vârful unui creion etc 
trecând spre obiectele din.ce în ce mai complicate (fotografii, 
imaginea ta în oglindă etc.). Plasând obiectul ales în faţa ochilor la 
circa 0,5 metri, te focalizezi intens asupra lui privindu-l fix, până 
simți că nu mai poți şi începe să îţi dea lacrimile, iar apoi iachizi 
ochii şi încerci să îl vezi cu ochii minţii, construind imaginea 
mintală cât mai exactă. Mai întâi se va obţine „negativul” 
obiectului respectiv, ca la fotografiere (albul aan negru). 
Deschide ochii şi priveşte-l din nou. Obiectul este contemplat 
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când cu ochii deschişi, când cu ei închişi, până când imaginea este 
percepută la fel de clar în ambele situaţii. Atunci când „negativul” 
va deveni „pozitiv”, adică atunci când vei obţine pentru prima 
dată o imagine conformă cu realitatea, vei avea o senzaţie de mare 
bucurie. 

Exerciţiul 2. Priveşte un bec care luminează sau flacăra unei 
lumânări cam o jumătate de minut, apoi închide ochii şi descrie în 
mod minuţios imaginile care se formează. Ele vor începe să-şi 
schimbe culorile, formele, strălucirea şi poziţia. O variantă este 
tehnica fosfinei: freacă uşor ochii şi descrie culorile şi luminile 
care se formează în spatele ochilor închişi. 

Când descrii un obiect real sau imaginar, actul descrierii îţi 
focalizează şi mai mult atenţia, astfel încât ajungi să percepi din 
ce în ce mai multe detalii. Cu cât descrierea este mai exactă şi mai 
puțin abstractă, cu atât efectele vor fi mai puternice. 

Fă un portret verbal detaliat al unei persoane cunoscute şi cere 
celor din jur să-l recunoască (sub formă de joc). Exerciţiul 
dezvoltă spiritul de observaţie şi capacitatea de redare verbală. În 
acest fel, începi să lucrezi cu imaginile mintale. Din punct de 
vedere psihologic, este imposibil să descrii o persoană sau un 
obiect din memorie, fără să formezi mai întâi o imagine mintală. 
Descrierea cu voce tare realizează conexiuni ample între centrii 
lingvistici din regiunea temporală a emisferei stângi şi centrii 
imaginaţiei din emisfera dreaptă, realizând armonizarea 
emisferelor. 

Exerciţiul 3. Dacă la început, pentru vizualizare, se aleg 
obiecte fizice, cu timpul, se va trece la vizualizarea diferitelor 
obiecte fără a le examina în realitate, adică exclusiv din domeniul 
mintal, construind mintal imaginea obiectului asupra căruia te 
concentrezi și fixând astfel mintea asupra unei forme-gând. Și în 
acest caz, se va trece de la obiecte simple la complexe. Încearcă să 
îți reaminteşti şi să descrii cel mai frumos peisaj pe care l-ai văzut 
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— O pădure, un pisc de munte, o cascadă, o floare răsări 
apusul soarelui, unul dintre miracolele naturii ci Vi 
pretutindeni în jur, tocmai pentru a te încânta. Cu pa ie hu 
absorbit în descrierea unei imagini, cu atât devine gina 
Imaginează-ţi că descrii imaginea unui prieten. Încearcă je x i 
cât mai viu şi mai amănunțit ca şi când ai încerca să o aduci în f. a 
lui prin bogăţia detaliilor și descrierea senzorială. În tim s 
descrierii, încearcă să foloseşti toate cele cinci simțuri; f 
exemplu, simte şi descrie căldura soarelui care îti mângâie ta i 
mirosul ierbii etc., realizând sinestezia. La l oamenii ia 
sinestezici, cortexul acţionează ca un baraj, suprimând legăturile; 
de aceea apare o graniță între simţuri. Sinestezia este o calitate 
innăscută, deoarece subconştientul funcţionează în mod sinestezic 
Cu timpul această calitate, nefiind folosită, dispare. Se ştie că 
drogurile psihedelice de tipul LSD rup barierele dintre simturi: 
sub influența lor ajungi să „miroşi” o muzică sau să auzi” 
culoare. j i 
| Cu cât vei merge mai adânc în descriere, cu atât mintea se va 
mişca mai liber, devenind un navigator experimentat pe fluxul de 
imagini. Exerciţiile de vizualizare este bine să le faci înainte de a 
adormi şi dimineaţa la trezire, preferabil pe fond muzical, 
Exerciţiul 4. Alege o experienţă care urmează să fie revizuită 
o scenă frumoasă din viaţa ta, o amintire care te-a impresionat 
foarte mult, o întâlnire deosebită şi încearcă să savurezi şi să 
cXtinzi momentul respectiv. Încercă să îţi aduci aminte cât mai 
multe amănunte, reprezentându-ţi mintal experiența respectivă. 
Descrie totul la timpul prezent şi cu cât mai multe detalii 
senzoriale pentru a obține imagini cât mai exacte. Cele mai 
eficiente fluxuri de imagini apar atunci când te concentrezi asupra 
unor descrieri detaliate şi nu abstracte. Descrie impresiile 
senzoriale care provin din exterior, precum şi sentimentele care au 
fost generate. Cu cât eşti mai absorbit de imaginile mintale, cu atât 
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| 
f 
(i 


te laşi mai învăluit de vraja emisferei drepte, iar imagistica devine 
şi mai profundă. 

Pentru a constata diferența, descrie o imagine folosind 
impresiile senzoriale şi alta folosind numai termeni abstracți. Este 
clar că descrierea cea mai interesantă, cea mai vie, care transmite 
cea mai multă experiență, care te pune într-o relație mai strânsă cu 
imaginea respectivă (realizând un contact neurologic) este cea 
senzorială. Atunci când faci o descriere care abundă de impresii 
senzoriale vii, creierul parcă se „deschide” ca la imaginile din vis. 
Cu cât în descriere sunt implicate mai multe simțuri, cu atât se 
stabileşte o legătură mai bună. 

Cu timpul, experiența se va derula tot mai intens putând să 
ajungi cu adevărat să o retrăieşti mintal. Când vei atinge această 
stare şi vei putea să reproduci întreaga experiență fără cea mai 
mică întrerupere, poţi să treci la alt exercițiu, respectiv să alegi o 
altă experienţă. Cu cât poţi să mergi cu amintirea mai înapoi în 
trecut, cu atât este mai bine. În general, o anumită întâmplare va fi 
reamintită timp de o săptămână, apoi a doua săptămână alta, 
dintr-un trecut mai îndepărtat sau mai puţin importantă, până ce 
vei fi stăpânit foarte bine această tehnică. 

Trebuie să fii foarte atent pentru a nu da frâu liber gândurilor 
care nu au nici o legătură cu experienţa respectivă, lucru care se 
întâmplă, din păcate, destul de des la început. Cu timpul, nu va 
mai fi nevoie să te chinui ca să formezi imagini şi vei fi surprins 
de abundența şi de claritatea lor. Atunci când vei fi stăpânit foarte 
bine aceste exerciţii, vei dobândi capacitatea de a gândi în imagini 
deosebit de bogate. Vei ajunge să vezi tablouri de vis dintre cele 
mai vii, pătrunse însă de un cu totul alt caracter. Vei ajunge să 
gândești într-o formă metodică, precum un matematician sau un 
logician, dar nu într-o manieră abstractă. Vei ajunge la capacitatea 
de a gândi în imagini, iar atunci când gândeşti, vei vedea 
derulându-se în faţa ochilor o serie de tablouri asemănătoare celor 
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Omncs, Tar această gândire imaginativă va dobândi perfecti 
specifică, de obicei, gândirii abstracte. EFRR 

Exercițiul 5. Capacitatea de a crea ima 
mai bine folosind visele. Se 
dimineața se întipăresc în m 
dacă nu chiar mai bine. De fa 
şi realitate; s-a 


Sacia gini se poate exersa ce] 
ştie că visele pe care ți le aminteşti 
inte tot la fel ca experiențele reale 
in pt, mintea nu face deosebire între vis 
calitate; stabilit că atunci când visezi, zonele senzoriale di 
creier implicate în vis se activează ca în cazul percepțiilor real i 
Cea mai mare parte a timpului cât do 7 
spun că nu visează niciodată sau că visea 
e! nu mai țin minte visele, deoarece, 
învățați să considere visele ca fiind c 
ireal şi de 


arme, omul visează. Unii 
ză foarte rar, dar, de fapt, 
încă de mici copii, au fost 
le eva lipsit de importanță ŞI 
| aceea, nu le mai iau în seamă. Atunci când îţi aminte ti 
visele, activezi comportamentul specific de amintire a lor Cel 
care nu-şi aminteşte visele dimineaţa, stimulează Sri băii: 


de uitare a lor şi astfel amintirile vor slăbi 


è ajungând să creadă că 
nu visează. dli tii 
Momentele în care omul 


| Visează se determină i 
înregistrarea ie a 


gis | impulsurilor electrice emise de creier sau prin 
urmărirea mişcărilor globilor oculari. S-a observat că atunci sar 
cineva Visează, ochii se mişcă în spatele pleoapelor închise 
fenomenul poate fi monitorizat 
electrice ale muşchilor oculari. 
de mişcări rapide ale ochilor în 
spre dimineaţă. 


iar 
prin înregistrarea impulsurilor 
S-a constatat că somnul este însoțit 
timpul întregii nopţi, dar mai ales 


5 Prin analiza mişcărilor globilor oculari, s-a stabilit că în 
ai noapte un om are de regulă opt cicluri de vise, iar între ele 
se află căteva momente de somn profund. Ochii se disci în vis, ca 
atunci când priveşti la un film. În urma cercetărilor în apei 
domeniu, s-a demonstrat că omul se poate lipsi de somn, dar nu şi 
de vise. Vechea idee care spunea că somnul ar fi o necesitate 
fiziologică, s-a dovedit a fi falsă. Dacă se simte obosit, omul se 
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poate odihni şi fără să doarmă. În plus, un om care este în 
întregime în ghips în urma unui accident, deci care stă toată ziua şi 
nu are de ce să se odihnească, doarme chiar mai mult decât în mod 
normal. S-a constatat astfel că somnul este necesar doar pentru că 
nu poți să visezi fără el. Dacă un om este lăsat să doarmă, dar este 
tulburat atunci când începe să viseze (când globii oculari încep să 
se mişte), nefiind lăsat astfel să viseze, se trezeşte ameţit, iar dacă 
nu visează câteva zile, va înnebuni! 

Visul este o activitate a subconştientului care are nevoie ca 
mintea de veghe să nu îi mai blocheze funcţionarea. Visele sunt 
gânduri sub formă de imagini, căci mintea inconştientă nu 
cunoaşte limbajul alfabetic, de aceea omul visează mai mult în 
imagini decât în cuvinte. 

Meditaţia asupra visului, care este o formă foarte simplă şi în 
acelaşi timp foarte importantă, constă, pur şi simplu, în a-ţi aminti 
visele dimineaţa când te trezeşti. Pentru a reţine visul, trebuie să 
nu te scoli brusc din pat şi chiar să nu deschizi ochii (mai ales 
dacă este lumină). Lumina şterge, în general, imediat impresia 
visului. Când te trezeșşti, rămâi în pat fără să faci nici o mişcare şi 
fii perfect atent, astfel încât să nu permiţi intruziunea nici unui alt 
gând care să întrerupă concentrarea asupra visului. Chiar dacă 
imaginea visului pâlpâie pentru o secundă şi dispare, tot poţi să o 
descrii din memorie, iar actul descrierii o va aduce din nou în 
minte. 

Amintirea unui vis nu se face în modul în care se derulează un 
film, adică de la început la sfârşit, ci invers, îți reaminteşti mai 
întâi sfârşitul şi de aici începi să reconstruieşti visul. Pe de altă 
parte, atunci când îți reaminteşti visul, cel puţin la început, îl 
deformezi în mare parte, mai ales prin faptul că verbalizezi ceea 
ce ai visat (în timp ce visul s-a desfăşurat sub formă de imagini). 

Pe măsură ce vei evolua în această formă de meditaţie, vei 
începe să controlezi din ce în ce mai bine visele, ceea ce va 
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constitui în acelaşi timp un semn al progresului. 
Ifi aminteşti visele dimineaţa, va produce o schi 
lor, le va face mai logice, mai raționale. Visul, 
caracterul său simbolic ascuns, v 


IŞI va pierde caracterul incoerent, 


„Simplul? fapt că 
mbare în structura 
le. păstrând la început 
a căpăta un aspect mai ordonat, 
haotic şi insignifiant ŞI, treptat- 
e ordonată. Visele, care înainte 


| » Se vor transforma în imagini 
u, conh ini ce 
se înlănțuie la fel ca reprezentări] i 


putând fi percepute cauze ŞI 
modifica. Visele vor deveni 


S coerente şi compacte şi 
facultățile minții, P şi toate 


- t ca voința, judecata şi raționamentul, vor 
uncționa la fel de eficient ca în starea de veghe. Apoi vei putea 
acționa în vis ca în lumea fizică, putând dirija cursul experientelor 


visului, putând să visezi ce doreşti, inclusiv că înveţi la o anumită 
materie! | 


4. Filmul mintal 


„Un factor foarte important pentru calitatea învățării este 
activismul mintal, deoarece manipularea mintală favorizează la 
maximum asimilarea informațiilor. Atunci când citeşti sau când 
asculți, convertește informaţiile în imagini mintale realizând un 
film mintal însoţit de o coloană sonoră, percepând senzațiile şi 
sentimentele și animându-l (mişcare), astfel încât să realizezi 
percepția prin cele trei canale — vizual, auditiv şi kKinestezic 
(VAR). Urmăreşte să vezi imaginile respective cu ochii mintii la 
tel de viu şi de real precum vezi cu ochii obişnuiţi. | 
i Cel mai important lucru este să fii prezent mintal, să fii activ 
în timpul citirii. Atunci când nu mai formezi imagini mintale, 
mintea are grijă să formeze altele, v 


i a fugi în altă parte şi nu mai 
eşti atent la textul pe care îl citeşti. 


De cele mai multe ori, acest 
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flux de imagini mintale nu are nici o legătură cu ceea ce citeşti. 
Este nevoie de exerciţiu pentru a face ca această derulare continuă 
de imagini să fie în corespondenţă cu ceea ce citeşti. Crearea de 
imagini te menţine automat atent. Numai atunci când cuvintele 
devin imagini, eşti cu adevărat atent. Simpla citire, fără a-ţi crea 
imagini, este un lucru inutil şi plictisitor. Atunci când ai încetat să 
creezi imagini mintale, ai încetat să citeşti şi ai început să visezi 
cu ochii deschişi. 


Imaginează-ţi că ești un regizor şi faci un film cu materialul 
pe care îl citeşti, că este un scenariu pe care trebuie să îl pui pe 
pelicula mintală (21, 31). Când citeşti un text, proiectează-te 
mintal în scenă, imaginează-ţi evenimentele respective cât mai în 
detaliu, percepând sub formă de experienţe proprii cele văzute sau 
auzite. Transpune textul într-un film mintal văzându-l, auzindu-l, 
simțind şi făcând acţiuni, construind un univers mintal. Astfel 
devii regizorul propriului film şi în acelaşi timp actor, impli- 
cându-te direct în acţiune. 

Atunci când citeşti, imaginează-ți că auzi vocile, diferitele 
sunete, simte evenimentele ca şi cum ţi s-ar întâmpla ţie. 
Foloseşte-te de toate simţurile! Fă filmul să fie viu! Percepe 
emoţiile personajelor, ca şi cum ai fi acolo! Lucrurile pe care ți 
le-ai imaginat rămân imprimate ca şi când ar fi fost experienţe 
adevărate. Ceea ce nu-ţi imaginezi astfel, se va pierde foarte 
repede. Ceea ce-ţi imaginezi, devine experiența TA şi cu cât este 
mai vie, cu atât va fi reţinută mai uşor şi mai mult timp. 

Este foarte important ca vizualizarea să se facă în manieră 
dinamică, să te transpui în scenă, să te pui în pielea personajelor. 
Când evoci imagini, fă-le pline de viaţă, comice, bizare, exagerate 
sau chiar nebuneşti, adaugă accesorii ciudate. 

După o astfel de şedinţă de învăţare, care a devenit 
experienţa ta, vei putea să vorbeşti foarte uşor folosind propriile 
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cuvinte şi nu pe cele ale autorului. Implică-te cu toată fiinţa 
i 
trăieşte profund ceea ce faci şi astfel vei reține uşor şi fără efort! 


Trebuie să înveţi să citeşti folosind ambele emisfere, fixând 
tabloul general (emisfera dreaptă) şi detaliile (emisfera stângă). În 
anumite momente, detaliile nu sunt importante, dar, dacă trebuie 
să reţii ceea ce ai citit, detaliile te ajută foarte mult. 

Încearcă să vezi cât îţi reaminteşti după ce ai transpus un test 
în imagini mintale; vei fi surprins să constaţi că ai reținut TOTUL, 
toate detaliile (bineînţeles, numai dacă ți le-ai imaginat în mod 
clar). Atunci când ești atent, iar transpunerea în imagini mintale 
nu se poate face dacă nu eşti atent, vei reţine totul după o singură 
citire. Învăţarea se va face fără stres, fără efort, va fi ca la un film, 
dar un film pe care îl creezi iu însuţi, deci la care participi activ, 
iar memoria lui va fi intactă după zile sau chiar săptămâni, 
deoarece experiențele proprii nu se uită. Atunci când ai înţeles 
bine anumite lucruri, vei putea să vorbeşti liber, folosind propriile 


cuvinte aşa cum faci când povesteşti un film sau când descrii o 
întâmplare în care ai fost implicat. 


Exersează cu orice fel de text până ce transpunerea va deveni 
automată şi simultană cu citirea. După câteva săptămâni, vei 
ajunge să transpui automat cuvintele în imagini, citirea şi 
formarea imaginilor vor fi simultane, de fapt, viteza formării 
imaginilor este mult mai mare decât viteza de citire. Cu timpul, 
nici nu-ți vei mai da seama că citești şi vei fi absorbit de filmul pe 


care îl creezi mintal. În acest fel, învăţarea devine o experiență 
deosebit de interesantă şi plăcută. 


Tehnicile de vizualizare asociate cititului se aplică şi atunci 


când asculți. 
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5. Luarea de notițe în imagini 


Creierul uman funcţionează în manieră schematică şi 
simbolică. Se ştie că ideile se formează în minte sub formă de 
imagini sau simboluri şi tocmai în acest fel este bine să le aşterni 
pe hârtie fără a le mai trece prin procesul limbajului verbal. 
Tehnica luării de notițe în imagini a apărut în America sub numele 
de Mind Mapping, care se poate traduce prin „„Cartografierea 
Mintii” şi s-a dovedit a fi CEL MAI BUN mijloc de a învăţa (21). 

S-a constatat că luarea de notițe în imagini contribuie la 
dezvoltarea inteligenței deoarece căutarea de imagini şi de 
cuvinte-cheie stimulează fluxul de idei şi ajută la dezvoltarea 
gândirii. În plus, se folosesc desenul, culorile, metaforele specifice 
emisferei drepte şi, în acelaşi timp, gândirea logică specifică 
emisferei stângi, ceea ce pune în acţiune ambele emisfere. 

Luarea de notițe în imagini face ca procesul să fie deosebit de 
activ, solicitând permanent gândirea pentru a găsi imaginile 
caracteristice şi cuvintele-cheie pentru exprimarea ideii respective. 
Cu timpul, atunci când tehnica este bine stăpânită, 10-15 minute 
de expunere a profesorului (sau câteva pagini dintr-o carte pe care 
o citeşti) vor fi rezumate numai cu câteva desene însoţite de 
cuvinte-cheie. 

Punerea ideilor sub formă de imagini însoţite de cuvinte-cheie 
s-a dovedit a fi cea mai eficientă metodă pentru reținerea lor, 
deoarece, prin intermediul imaginilor, informaţiile se imprimă cel 
mai bine în memorie. Capacitatea de memorare este sporită la 
maxim şi prin faptul că desenul respectiv este o activitate A TA. 

Se ştie că memoria vizuală este superioară memoriei 
semantice (reținerea cuvintelor), omul îşi aminteşte mult mai uşor 
o imagine decât nişte cuvinte scrise. În plus, la desene, se pot 

reţine multe detalii, despre fiecare desen poţi să scrii multe 
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y oinile conțin mult ai i f r 
t Mal multe Info ii 
` _ E, matii 
ek È i a Sa © 
infor matii) cat ZECI sau sute de cu vinte. : 


decât cuvintele, o singură imagine 


i Nagi aşadar, să faci rezumatul unei lectii sau chiar al unei 
căt i S 2 D x - = . o Si A 
ti sub formă de imagini, făcând desene detaliate, cât mai 
precise il Diem ă O fi 4 
] cise. In centrul paginii se desenează o figură care înfăti șează 
subiectul lecţiei. iiis 
Fiecare idee precizată va fi sintetizat 


ă sub forma unei imagini 
ai ME agini 
insoțită de anumite cuvinte-cheie ŞI va i 


fi plasată folosind săoeți 
care sa indice succesiunea logică a arieni sera sii 
de „hărţi mintale”, interconexiunile apar instaitaned Și dintr-o 
străful gerare se descoperă o întreagă lume de in formaţii. Foloseşte 
cât mai multe simboluri și dèsene în loc de cuvinte: fata 
trebuie să fie evidente, simple şi uşor de reţinut. scut 
Cu timpul, vei descoperi că folosirea simbolurilor şi a 
cuvinlelor-cheie vor duce la exprimarea clară a unor idei care sunt 
expuse pe ia multe pagini într-o carte. Sub unele desene se poate 
scrie un cuvânt sau două care să-l precizeze mai bine. Foloseşte 
culori diferite și mici caricaturi pentru a scoate în evidență dei) > 
principale (vezi exemplificări în 21 şi 23 la bibliografie) l i 
Memorareu unui material se face pornind de la ideile 
principale, tar memorarea acestora se face pornind de la anumite 
cuvinte cheie. Pentru fiecare idee importantă care trebuie reținută 
trebuie găsit un cuvânt cheie, un simbo! sau o imagine-concept 
reprezentativă. Ţinând cont că orice text se poate edita la ideile 
principale, iar acestea la anumite simboluri, în urma prelucrării 
logice se obţine o formă foarte uşor de memorat. 


H Jag < A eeg ce îti 
P i desena decât ceea ce ifi este necesar pentru a-ți reaminti. 
r x sia d sai a i 
w uie să notezi numai elementele-cheie care să declanşeze 
ulterior amintirile. Când vei privi apoi desenele şi vei citi 


209 


cuvintele-cheie. ele iti vor readuce în memorie informațiile 


respective. Scopul lo: est 
realizează cel mai usor accesarea informaţiilor şi conferă o privire 
de ansamblu care poate releva noi conexiuni. 

Notiţe!= au rolul de a declanşa amintirea anumitor informaţii 
scutindu-te să răsfoicşti zeci de pagini din manuale. Ele îţi 
reamintesc însă numai ceea ce Al ÎNVĂȚAT. Majoritatea elevilor 


numai de aducere-aminte. iar un desen 


nu mai au însă nevoie să revadă notițele pentru că îşi vor reaminti 
imediat materialele respective care se fixează puternic prin 
desenare. 

Întrucât notițele sunt numai pentru tine, nu este nevoie să fii 
un artist. Îndemânarea vine o dată cu practica. La început poate să 
pară destul de dificil, va fi destul de greu să găseşti imaginea cea 
mai sugestivă şi cuvintele-cheie, dar cu timpul luarea de notițe în 


imagini va deveni un automatism. 


6. Învăţarea în stare de transă 


Când faci o muncă prea dificilă eşti copleşit de un sentiment 
de nesiguranţă sau chiar de teamă. Pe de altă parte, când sarcina 
este prea uşoară, gândurile zboară în toate părțile, plictisite. Astfel 
de sentimente negative creează un bruiaj mintal care te distrage de 
la munca pe care o efectuezi. Atunci când simți că în mintea ta se 
infiltrează zgomotul sub forma unor gânduri parazitare care nu au 
nici o tangenţă cu acţiunea pe care o faci, ceea ce faci atunci este 
ori prea uşor, ori prea dificil pentru tine. Dacă ajustezi activitatea, 
astfel încât să absoarbă toţi cei 126 de biţi corespunzători atenţiei 
totale, vei bloca zgomotul gândurilor parazite. 

Orice activitate care poate umple cei 126 de biţi te poate 
trimite într-o stare specială. În acele momente experimentezi un 
sentiment profund în care timpul îngheaţă, neliniştile dispar şi te 
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simți complet absorbit de ceea ce faci, 
să mai existe în afara muncii de efectuat. Concentrarea iei 
este atât de mare, încât nu mai percepi decât ceea ce est tată 
legat de acțiunea respectivă pierzând noţiunea Gam aie 
spaţiului. Toţi cei 126 de biţi pe secundă ai atenției conştiente ai 
folosiţi la maxim. Nu mai există nici un Spaţiu liber în ca - 
strecoare gânduri parazitare. ii 
Această stare, care seamănă cu transa, este indusă numai d 
concentrare foarte intensă. Se crede că o astfel] de e ci h 
presupune o activitate corticală mai intensă; în stare de it i 
atenţia este foarte concentrată, dar, în acelaşi timp, relaxată Chiar 
şi lucrurile cele mai complicate se fac cu un efort nai Néon H 
în transă creierul este foarte „calm”. În stare de tensi miek 
muncă, chiar cea care poate părea altuia foarte grea şi chi i 
vlăguitoare, devine odihnitoare şi energizantă şi omul acţione că 
la Capacitatea maximă. Pentru că în stare de transă te simţi fi a 
bine, ea este, intrinsec, o răsplată. i 
Mai ales în domeniul creației, reuşita necesită o impli 
totală deoarece numai în transă se realizează măiestria tt 


astfel încât nimic nu pare 


Invățarea în stare de transă devine un nou model pentru 
educaţie, cel mai revoluţionar şi, în acelaşi timp, cel mai eficient 
In meast sens, psihiatrul rus Vladimir Raikov a dezvoltat o metodă 
ti Reîncarnarea Artificială în care folosea hipnoza pentru a-i 
face pe oameni să creadă că au devenit mari genii ale istoriei 
Metoda lui a devenit un element al învățării accelerate. În tim m 
se află intr-o astfel de transă, oamenii capătă talente plita 
cunoştinţe şi chiar puteri fizice ca ale persoanei întrebi ate jar 
aceste aspecte sunt cunoscute de mult în istorie. | ak 
l De fapt, chiar şi metoda lui Lozanov nu face altceva decât să 
inducă o stare asemănătoare transei folosind diferite elemente 
(muzică, relaxare, respirații speciale etc.). 


V. CITIREA RAPIDĂ ȘI EFICIENTĂ 


Deşi se cunoaşte de peste o jumătate de secol, citirea rapidă 
este folosită de foarte puţini. 

În general, elevii citesc mult mai lent decât ar putea, 
considerând că citirea rapidă ar duce la o micşorare a înțelegerii. 
Oricine ar putea să citească însă aproape de 2 ori mai repede şi să 
înțeleagă LA FEL de bine. 

Citeşte un text oarecare timp de 5 minute şi notează viteza 
pentru a determina ritmul propriu de citire în caractere sau cuvinte 
pe minut. Un cititor normal citeşte 120-200 de cuvinte pe minut, 
adică 600 — 1.000 de semne (un semn este echivalent cu o literă, o 
cifră, un semn de punctuație, un spaţiu alb). 

Citeşte apoi dintr-un alt text, tot timp de cinci minute, dar de 
data asta, cât poţi de repede. Încearcă apoi să vezi ce ai înţeles în 
urma citirii „normale” şi atunci când ai citit repede. Vei constata 
că, deşi viteza este foarte diferită, înțelegerea este aproximativ 
aceeaşi. 

Cu puţin antrenament îți poți dubla viteza de citire, fără o 
scădere a înțelegerii, iar în urma unui antrenament mai serios, poți 
să ajungi la 2000 de cuvinte pe minut! Aceasta înseamnă să citeşti 
o carte de 300 de pagini într-o oră! 


Suntem tentaţi să credem că atunci când citim, ochii se 
deplasează uniform de la stânga la dreapta de-a lungul rândului. 


imobili; dacă te uiţi la ochii unui om care priveşte o maşină î 
mişcare, vei constata că ochii lui nu se deplasează o Fi ie 
maşina, cı execută o serie de mişcări sacadate, cu pauze de câte o 
fracțiune de secundă. De asemenea, atunci când citeşti, ochii fac 
pauze de fracțiuni de secundă, oprindu-se succesiv asunta fiecărui 
cuvânt, deoarece mintea nu poate să recunoască un cuvânt decât 
atunci când ochii sunt nemişcaţi. 

| Observă cu atenţie ochii unui om care citeşte; vei constata că 
a fac o mişcare sacadată, intermitentă. S-a constatat că, atunci 
când citeşti un rând, ochii execută între 4 şi 10 mişcări sarii 
spre dreapta şi spre stânga. Pentru a reduce numărul mişcărilor de 
revenire a ochilor spre stânga, este suficient să urmăreşti cu 
creionul sau cu degetul în timp ce citeşti; acest „truc” face să se 
dubleze viteza de citire! Cronometrează-te în cât timp citeşti o 
pagină dintr-o carte în mod normal şi apoi, altă pagină, urmărind 
cu degetul. 

l Dë regulă, în timpul citirii ochii se opresc progresiv asupra 
fiecărui cuvânt. Copilul care învață să citească are nevoie de 18 
fixări la un rând (cu durata medie de 0,66 secunde), pe când cel cu 
deprinderi consolidate are numai 4-5 fixări. Ochii se deplasează 
făcând salturi şi după fiecare salt fac o scurtă oprire şi fixează o 
parte din text, fiecare fixare durând aproximativ un sfert de 
secundă. 

î La fiecare fixare ochii pot să reţină doar circa 4 caractere la 
stânga şi la dreapta. Cuvintele din stânga şi din dreapta fixării sunt 


= mai puțin clare, dar mintea LE POATE recunoaşte. Numărul de 
i | litere pe care le pofi recunoaște la o singură fixare se numeşte 
i 1. Ce fac ochii şi mintea când citeşti? câmp vizual, iar numărul de fixări pe rând depinde de mărimea 


câmpului vizual; cu cât acesta este mai mare, cu atât va fi nevoie 
de mai puține fixări şi, prin urmare, vei citi mai rapid. În citirea 
rapidă, nu se deplasează ochii mai repede (cum mulți ar fi tentaţi 


4 
| De fapt, ochii nu pot să distingă ceva decât atunci când sunt ficşi, 


să creadă), ci creşte puterea de cuprindere, respectiv câmpul 
vizual. 

Cel care citeşte lent are câmpul vizual îngust făcând multe 
fixări şi, în plus, priveşte de mai multe ori înapoi pe rând fixând 
ceva ce mai văzuse. Apoi, citirea unui rând este urmată de 
întoarcerea ochilor la începutul celuilalt rând cu mişcări dese de 
corectare. El nu depăşeşte faza citirii din clasele primare, citind 
de fapt pe silabe. În plus, acordă atât de multă atenţie fiecărui 
cuvânt, încât pierde înțelesul frazei, uitându-i începutul înainte 
de a fi ajuns la sfârşit! 

După cum s-a arătat, memoria de scurtă durată, deci ceea ce 
poți să reţii dintr-o dată, nu depăşeşte 6-10 elemente. În clasa întâi 
elevul învaţă să citească pe litere; atunci când un cuvânt are mai 
mult de 6-8 litere creierul lui se blochează, nu poate să-l înțeleagă. 
Pentru a depăşi acest blocaj, elevul învaţă să citească pe silabe. 
Începând cu ciclul gimnazial, elevul începe să citească pe cuvinte. 
Atunci când o frază are mai mult de 8-10 cuvinte, creierul de 
asemenea se blochează, astfel încât, atunci când elevul a ajuns la 
sfârşitul frazei, a uitat începutul şi trebuie să citească din nou 
fraza. Citirea inteligentă înseamnă, printre altele, să nu mai citeşti 
pe cuvinte, ci pe grupări de cuvinte care au un sens logic (vezi mai 
departe). Este ca trecerea de la citirea pe litere la citirea pe silabe; 
diferenţa este foarte mică, dar foarte importantă. 


Lectura rapidă se face mărind câmpul de percepere şi 
micşorând punctele de fixare, ajungând să citeşti 15-20 de semne 
sau 3-4 cuvinte la o singură fixare pentru rândurile lungi şi doar 2 
fixări (circa 30 de semne sau 5-7 cuvinte) pentru rândurile scurte 
(articolele de ziar) cu întoarcerea exactă la primele 3 cuvinte ale 
rândului următor. Cu timpul, o singură fixare va duce la citirea 
mai multor rânduri! În plus, cititorul bun nu are nici o revenire pe 
rând. El face reveniri numai atunci când citeşte un text foarte 
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dificil. Mărirea vitezei de citire constă deci în a cuprinde mai 
multe cuvinte la o singură privire (ochii se opresc mai rar) şi duce 
la o înțelegere mai bună deoarece în conştiinţă ajung dintr-o dată 
unități logice şi nu cuvinte separate care trebuie îmbinate. 


B Copiii învață să citească pe silabe şi la această manieră de a 
citi rămân toată viaţa; practic începând cu clasa a V-a elevii nu-şi 
ma perfecționează modul de a citi. Chiar şi omul matur citeşte 
cuvânt cu cuvânt (pronunțându-l pe fiecare în gând), iar pe cele 
mai lungi le desparte în silabe. Această greşeală a cititorului slab 
este o rămăşiţă din timpul claselor primare când era învăţat să 
„buchisească” (învăţătoarea îi spunea să citească rar şi cu atenţie 
fiecare cuvânt). Elevul mic învață să citească cu voce tare 
silabisând, iar mai târziu citeşte „în gând”, laringele făcând de fapt 
aceleaşi mişcări ca şi când ar pronunța cu voce tare. 

Nu poţi să citeşti cu voce tare (Citire vocalizată) mai mult de 
150 de cuvinte pe minut; în citirea subvocalizată (mișcări „mute” 
ale buzelor) nu poţi să citeşti mai mult de 200 de cuvinte pe 
minut, iar „în gând” poţi citi între 300 şi 400 de cuvinte pe minut. 
Numai dacă nu rosteşti în gând atunci când citeşti poţi să ajungi la 
peste 2000 de cuvinte pe minut. Rostind cuvintele în gând, te 


sira, asupra fiecăruia pierzând astfel înţelesul general al 
razei. 


Greşelile cititorului slab, care citeşte lent ŞI încâlcit sunt deci: 


câmp vizual îngust, multe fixări cu reveniri frecvente ŞI citit „în 
gând”. 


2. Învață să citeşti mai repede! 


Citirea rapidă se învaţă pur şi simplu începând să citeşti mai 
repede! Citeşte mereu cât mai repede posibil şi fă exerciţii 
constante zilnic. Nu citi cu voce tare şi nu murmura când citeşti 
(nu-ţi mişca buzele ca şi când ai vorbi). 

Deplasează ochii de-a lungul fiecărui rând cât mai repede şi 
nu te mai întoarce la cuvintele pe care le-ai citit. Înțelegerea mai 
bună a unui text nu se face citind rar şi cu atenţie fiecare cuvânt şi 
revenind la cuvinte! pe care le-ai mai citit ca să prinzi legătura, ci 
citind de două ori textul cu viteză cât mai mare posibil. Dacă la 
prima citire ţi-au scăpat anumite lucruri, le vei descoperi la a 
doua. La început se poate ca, datorită focalizării pe viteză, să nu 
mai fii atent la text. De aceea, pentru a te obişnui să fii atent, după 
ce ai citit cât mai repede posibil o anumită porțiune, încearcă să 
faci mintal o trecere în revistă a elementelor citite. 


Pentru a spori viteza de citire şi înțelegerea, trebuie să faci 
zilnic exerciţii câte 15-20 de minute, timp de câteva săptămâni. 
Calculează numărul de caractere al unui articol şi cronome- 
trează-te zilnic pentru a cunoaşte evoluția; este foarte bine să 
trasezi un grafic. 

Antrenamentul este bine să se facă parcurgând următoarele 
etape (21, 30, 40, 45): 

Etapa 1. Pentru început, percepe atent fiecare cuvânt dintr-un 
text prin indicare cu creionul, citind un singur cuvânt deodată cu 
scopul să te concentrezi pe o singură unitate şi pentru a disciplina 
ochii, deci citeşte cuvinte pe sărite. 

Etapa 2. Citirea rapidă înseamnă micşorarea numărului de 
fixări pe rând (fără reveniri şi fără mormăieli), ceea ce nu se poate 
realiza decât prin dezvoltarea vederii periferice, respectiv a 
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câmpului vizual. Pentru aceasta, fă următoarele exerciţii. ș 
ordine, până îl stăpâneşti corect pe fiecare. hici 
a. Când îţi îndrepți privirea spre mijlocul unui obiect trebui 
să poți distinge clar (pe o anumită rază) toate detaliile hilat et 
cele mai neînsemnate, fără a modifica deloc pozita a 
Fixează un punct în față și, fără a mişca ochii, încearcă să distin i 
cât mai multe detalii precum şi alte obiecte din jur AAR 
trebuie făcut în fiecare zi şi cât mai des posibil, în mienie a 
zise moarte” când nu eşti angajat profund în vreo activitate cea 
mergi, când stai în clasă etc.). 

| b. Stând în faţa unei oglinzi, fă un punct între sprâncene cu un 
creion dermatograf sau lipeşte, prin simplă umezire, un cerculet 


d h rt . d - t d h Za | ci 5 5 t t 


n 


c. Antrenează-te pe grupele de cuvinte de mai jos, fixând un 


punct la mijloc şi încercând să distingi cât mai multe caractere în 


Jurul lui. 
râu 
par mac anton 
cer pali macat ardeiat 
cercel palat macerat anticarul 
cerbu paru macul alburiu 
cel pat mat raton 
rău 


d. Alege un text din carte, fixează 
mai bine, făcând un semn cu creionul 
mai multe litere în jurul lui. Ochii a 
literele pe care vrei să le distingi. 
fixare şi continuă să încerci să disti 
ochii spre ele. Dacă la început nu v 
în stânga şi în dreapta, respectiv 2 


un punct (imaginar sau, şi 
) şi încearcă să distingi cât 
u tendința să se deplaseze spre 
Revino la punctul ales pentru 
ngi litere în jur fără a deplasa 
ei putea să vezi decât 3-4 litere 
-3 litere pe rândul de jos şi pe 
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cel de sus, după un antrenament constant vei reuşi să vezi până la 
10 litere la stânga şi la dreapta. La început, încearcă să descifrezi 
fiecare cuvânt din jur fără să te preocupi de înțelesul general. 

e. La fiecare fixare mintea trebuie să sesizeze un grup de 
cuvinte care formează un sens logic şi nu cuvinte izolate. Pentru a 
reuşi acest lucru, antrenează-te câte 10-15 minute zilnic, făcând 
următorul exerciţiu: plasează un creion între două cuvinte şi 
încearcă să citeşti concomitent numai 2 cuvinte. După ce ai reuşit 
acest lucru, ceea ce poate dura | sau 2 săptămâni, treci la 3 
cuvinte, deci plasează creionul la mijlocul lor şi încearcă să le 
citeşti dintr-o dată (numai pe ele). 

Etapa 3. După ce ai dezvoltat vederea periferică, exersează pe 
articole din reviste sau ziare care, fiind împărţite pe coloane 
înguste, permit o singură fixare pe rând. Este bine să foloseşti un 
carton şi un creion. Aşază cartonul sub primul rând şi forțează-te 
să citeşti întregul rând dintr-o singură privire fixată în centrul 
rândului, fără a deplasa ochii. Dă cartonul mai jos cu un rând şi 
citeşte-l dintr-o singură fixare, şi aşa în continuare, la început lent, 
apoi din ce în ce mai repede. Cu timpul, cartonul se va mișca în 
mod continuu, iar ochii se vor deplasa comod în josul paginii, fără 
a sări rândurile. Vei ajunge să citeşti astfel un articol în câteva 
secunde. 

Treci apoi la un text dintr-o carte, citind cât mai multe cuvinte 
dintr-o dată, fără a realiza mai mult de 2-3 mişcări ale ochilor pe 
rând. La început, este bine să trasezi pe carte punctele în care vei 
face fixările. Împărțirea rândului nu se face în părți egale, ci se 
încearcă diverse combinaţii de cuvinte care reprezintă o unitate 
logică. Unităţile logice pot fi: substantiv plus adjectivul lui, verb 
plus adverbul lui, o propoziţie scurtă etc. Grupează textul (o frază, 
apoi un alineat) pe unităţi logice formate din 8-20 de caractere. 
Astfel nu va mai trebui să citeşti cele 17 cuvinte din fraza de mai 
jos, ci o vei face din 5 priviri scurte: 
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Nu mai buchisi / şi nu mai citi / pe silabe / 
sau cuvânt cu cuvânt, / ci în unități logice. / 

Un cititor bun cuprinde 2-3 sau chiar mai multe cuvinte la 
fixare în funcție de dificultatea textului. Citing pe unități logice i 
măreşte şi mai mult câmpul vizual. l 

Etapa 4. În următoarea etapă a citirii rapide se elimină 
cartonul care a fost folosit la început şi se începe citirea mai 
multor rânduri dintr-o dată, de regulă, un paragrat. Aşază degetul 
atălător sau un creion la mijloc şi deplasează-l lin în jos, încercând 
să citeşti 2-3 rânduri dintr-o privire. Este bine să urmărești textul 
cu degetul ca în maniera de mai jos, în timp ce ochii fac numai 
anumite fixări, astfel încât să acopere tot textul. 


Fig. 14 


Cu timpul, privirea nu va mai urmări tot textul Şi se va fixa 
numai pe propozițiile şi cuvintele importante, deoarece înțelegerea 
unui text nu are cu nimic de suferit dacă se elimină (dacă nu sunt 
reținute de privire) 50 şi chiar 75% din cuvinte (!) care se 
dovedesc astfel inutile în raport cu informaţia respectivă. Atunci 
când nu vei citi anumite cuvinte, înțelegerea va fi chiar mai bună, 
deoarece legăturile şi asociaţiile dintre informaţii vor fi percepute 
mai uşor, obținând o vedere de ansamblu şi, în acelaşi timp, 


unitară asupra subiectului tratat. Este păcat să pierzi timpul citind 
cuvinte care sunt inutile pentru înțelegerea textului. 


Nu tot textul se citeşte cu aceeaşi viteză, ea se adaptează 
dificultății textului. După ce ai prins ideea unui paragraf, vei 
accelera lectura. În unele cazuri, lectura este rapidă, în cele fără 
interes sau cu lucruri cunoscute este foarte rapidă (numai câteva 
cuvinte pentru o pagină!). 

Sari peste pasajele şi capitolele care nu prezintă interes. În 
orice domeniu al cunoaşterii sunt atâtea cărți, încât nu ai avea 
timp să le citeşti înir-o viaţă întreagă, de aceea nu merită să pierzi 
timpul cu lucrurile care nu sunt interesante. 

Etapa 5. De obicei, omul aude ceea ce citește ca şi când ar fi 
rostit de o voce interioară. Cititul în gând reduce viteza de citire la 
viteza de pronunție a cuvintelor. 

Experiențele au demonstrat că înţelegerea nu este afectată 
dacă în timpul citirii se suprimă repetarea mintală, deci pentru a 
înţelege un cuvânt nu este necesar să fie rostit. În plus, atunci când 
atenţia se focalizează asupra fiecărui cuvânt se activează emisfera 
stângă, iar cea dreaptă se blochează. 

Mult mai dificil decât dezvoltarea vederii periterice este să 
combaţi verbalismul mintal adică repetarea în gând a cuvintelor pe 
care le citeşti. Aceasta se obţine prin antrenament. Se numeşte 
lectură ideografică (pur vizuală). După ce ai dezvoltat vederea 
periferică, deci după ce ai mărit considerabil viteza de citire, 
exersează lectura pur vizuală. Pentru aceasta, în timp ce citeşti, 
numără în gând. În acest fel va fi imposibilă pronunţarea mintală a 
cuvintelor. Bineînţeles că la început (dar numai la început) gradul 
de înțelegere va fi foarte scăzut. Vei urmări numai să recunoști 
fiecare cuvânt, fără să îl mai pronunţi în gând. Cu timpul va 
apărea şi înţelegerea, iar lectura ideografică, combinată cu 
formarea de imagini mintale, va deveni mult mai uşoară şi mai 
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contortabilă in comparaţie cu cea auditivă. În timpul lecturii 
mintea devine tăcută, ceea ce va antrena o înţelegere mult mai 
bună şi o reținere exactă a celor citite. 


VI. TEHNICI DE SUSȚINERE A EXAMENELOR 


Majoritatea elevilor priveşte examenele cu teamă. Dacă o 
anumită stare de anxietate poate fi utilă din punct de vedere 
psihologic, unii îşi justifică insuccesul prin: „Am avut emoţii”. De 
fapt, este vorba de o vină inconștientă datorită irosirii timpului de 
dinaintea examenului. 

Examenele sunt momente de bilanț, de valorificare a 
cunoştinţelor acumulate în timp. Ele nu trebuie să fie furtuni sau 
Putem în viața elevului. Eşecul la examen are două cauze: 
carențe în pregătire şi o comportare greşită în timpul examenului. | 

Singura soluţie pentru a avea succes la examen este să aplici 
conacevenr şi suficient timp tehnicile de învățare eficientă. 
Adăugând la ele tehnicile de susținere a examenelor, îți vei aminti 
mai mult şi mai bine şi îţi vei organiza mai eficient ideile. 

Tehnicile de susținere a examenelor cuprind două etape: 
pregătirea pentru examen şi examenul propriu-zis (30, 36, 40, 45). 


1. Elemente pentru pregătirea unui examen 


Înaintea examenelor planifică timpul astfel încât învăţarea să 
fie pe primul loc: totul trebuie să fie subordonat acestui scop! 

În principiu, învățarea pentru examen se face în același mod 
ca învăţarea din timpul şcolii. Cea mai mare deosebire este aceea 
că acum ai de memorat mult mai mult, apoi, în general, nu înveți 
lucruri noi, ci îţi reaminteşti lucrurile pe care le-ai învățat. 

Examenul este, de fapt, o verificare a ceea ce ştii. Pregătirea 
pentru examen trebuie să înceapă de la răspunsul pe care ţi-l dai 
singur la această întrebare. Orientează-te ce ştii şi ce nu ştii ŞI care 
este gradul în care „ştii” şi cel în care „nu ştii”, deoarece nu are 
sens să recapitulezi ceea ce ştii. Insistă asupra lucrurilor pe care 
nu le ştii sau pe care nu le ştii prea bine. 

Pregătirea pentru examene se începe cu cel puţin două luni 
înainte. Un element foarte important este planificarea muncii. 
Stabileşte ce vrei să faci în fiecare săptămână. În cursul unei 
săptămâni trebuie să îți planifici să lucrezi concomitent la două 
materii care contrastează între ele, de exemplu matematică şi 

geografie etc., iar pe de altă parte, unul să fie un obiect care îți 
place, iar celălalt unul care nu-ţi prea place. 

La începutul fiecărei săptămâni fă un plan cât mai exact, câte 
ore vei lucra zilnic, ce capitole vei parcurge. În primele zile este 
bine să revezi lecţiile pe care le-ai uitat, iar la sfârşitul săptămânii 
să repeţi cele învăţate în aceeaşi ordine în care ai învăţat. Reca- 
pitularea îţi va lua mai puţin timp decât învăţarea propriu-zisă. 

Pentru ca un plan să te ajute la învăţare, el nu trebuie să 
rămână doar pe hârtie. Trebuie să-l alcătuieşti astfel încât să poți 
să-l realizezi. 

Fă-ţi un plan de studiu cu toate subiectele pe care va trebui să 
le parcurgi şi stabileşte ordinea de abordare, alocând timp 


ip] 


suficient pentru fiecare subiect. Fixează mai multe subi i 
pentu a nu interveni plictiseala. Programează mie ala Apei 
incât să nu te surmenezi pentru că în acest caz randament l ji 
enorm. Un efort regulat şi uniform este mult mai ci a a op 
muncă în asalt care alternează cu lungi perioade de i ja i 
Creierul are nevoie de odihnă: suprasolicitarea în be) ] 
examenelor este la fel de dăunătoare ca şi nefolosirea lui în r ÎI 
timpului, De aceea, programul trebuie să cuprindă inclusiv uita 
timp liber şi de recreere. Elevii care se forțează să sonia 
intr-o perioadă scurtă, se prezintă la examen stresaţi şi ob n 
Elevul echilibrat își planifică timpul şi se prezintă la ied 
formă, odihnit, fără emoții. Pregătirea pentru Miting - 
inseamnă să renunţi la joacă şi la sport. Foloseşte soul sate 
libere pentru a te mişca în aer curat, pentru joacă şi sport, dar n 
exagera; dacă eşti foarte obosit fizic, nu poți să înveţi bine l i 
| Planifică suficient timp liber, mai ales în ultiraele zile de 
name: examenului. Nu trebuie să înveți noaptea, îndeosebi în 
uama săptămână - cum fac mulți elevi. Nopțile pierdute şi 
învățarea in „asalt? duc la suprasolicitare, iar miam astfel 
câştigată este superficială şi de scurtă durată. l 
In săptămâna dinaintea examenului se revăd cele învătate şi 
NU se invaţă. Incercând acum să înveţi teme noi, nu faci altceva 
decât să blochezi cunoştinţele deja dobândite. Acum revezi tot 
ceea ce ai învăţat (repeţi cu planurile făcute anterior în faţă). 
| Cu o zi înainte de examen nu trebuie să îţi încarci creierul cu 
activităţi care să te absoarbă şi care ar stânjeni astfel sedimentarea 
a isi învăţate. Este bine să faci o excursie nu prea obositoare 
sau să meştereşti ceva. Evită filmele şi orice ceartă sau 
neînțelegere cu cineva. 
In seara dinaintea examenului rezervă o oră-două (nu mai 
mult) pentru a revedea toate notițele, iar dacă nu ai timp, doar pe 
cele care ti-au ridicat probleme. Cu cel puțin 2 ore dinte de 


culcare, te opreşti. Culcă-te devreme, astfel încât să dormi bine. O 
minte odihnită şi trează va fi mult mai eficientă decât câteva fapte 
suplimentare înmagazinate în condiții de stres puternic. 

La examen trebuie să vii odihnit. Un sportiv care se 
antrenează un an pentru o competiţie nu se duce la aceasta obosit; 
în primul rând are grijă să fie „în formă” atât fizic, cât şi psihic. 
La fel trebuie să fie şi în cazul unui examen. 

Deoarece creierul este cel mai mare consumator de oxigen, 
mai ales în perioadele de efort intelectual intens, trebuie asigurată 
o bună oxigenare, de aceea, atât învăţarea, cât şi dormitul să se 
facă în camere bine aerisite (vezi şi A.1.8). 


2. Strategii de recapitulare 


Faptul că poţi să recunoşti ideile atunci când citeşti din nou nu 
este o garanţie că ţi le vei putea aminti la examen. În cazul 
recapitulărilor, accentul trebuie să cadă pe aducere- aminte (nu pe 
recitire) și pe reor ganizarea informaţiilor, acestea fiind şi cerințele 
examenului. În timpul recapitulării, ar trebui să faci ceea ce vei 
face la examen, astfel încât repetarea să fie un fel de examen. 
Întrucât majoritatea examenelor se susțin în scris, la fel trebuie să 
faci şi repetările. Considerând dificultăţile limbajului scris, trebuie 
să recunoaştem că prin elaborarea independentă de texte se pune 
mai bine în evidenţă capacitatea de gândire, decât prin exprimare 
orală liberă deoarece, când scrii, eşti nevoit să-ţi precizezi ideile şi 
să le ordonezi într-o structură logică. 

Atunci când recapitulezi, trebuie să o faci în scris, notând 
elementele mai importante care trebuie reținute. La începutul 
fiecărei săptămâni revezi notițele din săptămâna anterioară pentru 


a reactiva memoria. 


Repetă materia pe părți mari (capitole) care au o structură 
logică asemănătoare. Nu repeta ceca ce nu ai înţeles; 
înţelegi ceea ce memorezi îţi va fi foarte greu să dai 


; dacă nu 


corecte | raspūristiri 
ecte la examen. Citeşte în întregime câteva capitole şi apoi 


repetă, pe rând, fiecare capitol făcând de această dată planul lui, 
deoarece planul îţi ordonează cunoştinţele în minte. 

Notează pe o foaie lucrurile cele mai importante, pe care 
trebuie neapărat să le ştii: denumiri, termeni, formule. 


Recapitularea se face cel mai bine folosind o foaie împărțită 
în două; în dreapta scrii informaţiile. iar în stânga, în dreptul 
fiecărei informaţii, întrebarea respectivă, în aşa fel ca, atunci când 
ig ceia să citeşti întrebările şi să vezi dacă ştii răspunsurile. 
Trebuie să separi noțiunile pe care le stăpâneşti foarte bine de cele 
necunoscute sau neclare. La cele care nu ştii răspunsul, fă câte un 
semn urmând să le repeţi ulterior. În acest mod îti va fi în 
permanenţă clar ce ştii şi ce nu ştii. 

În preajma examenelor, supune-te frecvent autoexaminării. 
Încearcă să simulezi situaţii de examen, cere cuiva — părinte. coleg 
— Să te asculte şi să-ți dea note. 

„In general, în timpul şcolii ai învăţat să te concentrezi pentru 
perioade relativ scurte de timp pe parcursul unei ore obişnuite de 
studiu (50 de minute). Cum examenul durează de regulă 3 ore, 
trebuie să te antrenezi din timp pentru a-ţi dezvolta capacitatea de 
efort intelectual eficient şi neîntrerupt pe un astfel de interval, 

Foloseşte, atunci când se poate, subiectele date la examenele 
de acelaşi fel din anii precedenţi şi rezolvă-le efectiv, nu te 
mulțumi să constaţi că „le cam ştiu”. Dă în felul acesta examene 
simulate. Dacă nu ştii cum se va desfăşura efectiv examenul, poți 
să fii derutat, mai ales dacă modul respectiv nu-ţi este familiar. 
Susţine simulări în maniera în care va fi examenul: răspunsuri la 
alegere, construite, grilă, dezvoltate. Cel care nu este antrenat în 
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testări asemănătoare examenului, trebuie mai întâi să se 
familiarizeze cu cerinţele, să le descifreze, în timp ce acela care 
este antrenat, trece imediat la rezolvare. Chiar dacă cunoşti 
subiectele care se cer, tipul întrebărilor poate să ascundă anumite 
capcane. De regulă, subiectele de examen sunt de aşa natură încât 
va trebui să restructurezi informaţiile altfel decât au fost atunci 
când ai învăţat. 

Probabil, cel mai bine te pregăteşti pentru examen cu un coleg 
jucându-te de-a elevul şi profesorul; unul pune întrebări, iar 
celălalt răspunde. Colegul respectiv nu trebuie să fie cel mai bun 
prieten al tău, ci cel cu care poţi lucra cel mai bine astfel încât să 
nu pierdeţi timpul în discuţii banale. De multe ori aşa zisele 
„întâlniri de studiu” degenerează în şedinţe de stat la taclale sau la 
bârfă. Este nevoie de multă seriozitate, maturitate în gândire şi 
autodisciplină pentru a lucra în grup. Dacă aceste condiţii nu pot îi 
îndeplinite, mai bine renunță la recapitularea în grup. 
Recapitularea în grup îţi permite să vezi temele în altă lumină 
decât ai făcut-o în timpul învăţării, deoarece în grup există păreri 
diferite în legătură cu fiecare subiect. Şi în plus, după cum se ştie, 
cea mai bună metodă de a învăţa ceva este să explici altuia. Nu 
trebuie să lucraţi împreună tot timpul, ci numai 2-3 ore pe zi, timp 
în care vă ajutaţi reciproc, vă explicaţi lucrurile mai dificile, vă 
puneţi întrebări. 


3. Comportarea în timpul examenului 
a. Pregăteşte-ți starea psihică 
După cum se ştie, poţi să te pregăteşti „bine” pentru examen 


ŞI, totuşi, să iei o notă mică. Aici nu este vorba de „noroc”; foarte 
mult contează starea psihică în momentul examenului. Tocmai de 
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aceea antrenorii sportivilor de performanță se ocupă 
pregătirea fizică, cât și psihică. 

i Anxietatea din timpul examenelor a fost studiată în mod 
stiințific începând din 1960. S-a stabilit că există două feluri de 
anxietate, una care diminuează performanţele: ea micşorează 
concentrarea, perverteşte gândirea şi tulbură judecata, dar atacă și 
alta care îl face pe om să acţioneze corect. Atunci când i 
incredere în tine nu va mai fi vorba de teamă, ci de un gen de 
emoție. Când ești pregătit, nu ai nici un motiv să fii stăpânit de 
panică. Trebuie să te gândești că programa şcolară, deci şi 
examenele, nu este calculată pentru genii. i 


atât de 


Numărul motivelor de îngrijorare pe care le invocă un elev 
este un indiciu pentru cât de slab se va prezenta la examen. Geji 
pot deveni adevārate profeții care se împlinesc şi, cu cât ti le 
reprezinți mai clar, cu atât te vor conduce mai direct spre dezastrul 
pe care îl prezic. | 
i Dacă vrei să sari peste o groapă şi te gândeşti că nu vei putea, 
creierul va da o comandă mai slabă mușchilor implicaţi în 
săritură; în acest fel, singur îţi legi pietre de picioare. Cel care se 
gândeşte „Nu am memorie bună” sau „Nu cred că am să iau 
examenul” nu trebuie să se mire dacă îl va pica. Ar fi a ape 
imposibil să fie altfel! | ii 

Stresul din timpul examenului diminuează capacitatea de 
concentrare ŞI, implicit, randamentul. În stare de stres, vei rezolva 
sreşit sau nu vei rezolva unele probleme. Gândul permanent „trec 
sau nu trec” împiedică atât învăţarea cât şi, mai ales sosite 
examenului. | 


O activitate cât mai eficientă a creierului în momentul 
examenului se obține cel mai bine folosind meditaţia (vezi cap 
B.IIL.4). [ine deja un examen mintal prin vizualizare, astfel încât 
in Ziua examenului să îl repeţi. Realizează trăirea evenimentului 
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respectiv înainte, ceea ce va programa creierul să acționeze corect. 
Imagineuză-te făcând o lucrare pertectă răspunzând întrebărilor cu 
încredere si uşurinţă. Fă afirmaţii (sugestii) pozitive: „Am învăţat 
tot ceea ce este necesar pentru examen” etc. 


Dimincaţa din ziua examenului fă puţină gimnastică, chiar 
dacă (din nefericire) nu ai acest obicei şi ia un mic dejun hrănitor. 


In ziua examenului, îmbracă-te elegant pentru acest 
eveniment important. Oamenii te etichetează după cum arăţi şi 
asta inconstient. În plus, aspectul exterior comunică celorlalti ceca 
ce gândeşti despre tne. Atunci când pleci de acasă asigură-te că 


arăţi aşa cum doreşti. Dacă îţi pui la punct înfăţişarea. aceasta te 
va ajuta să-ţi pui la punct şi gândurile, deoarece felul în care arăţi, 


afecteaza modul în care gândeşti şi cum te simţi. 

Ín drum spre examen, nu trebuie să te gândeşti la ceea ce s-a 
dat şi la ce se va da; gândindu-te la diferitele subiecte pe care nu 
le stăpânești bine. te poţi descuraja. 

Mergi la şcoală pe jos, eventual pe un drum ocolit. Nu veni cu 
o oră sau două mai devreme. Starea de tensiune trăită laolaltă cu 


ceilalți îi atrage pe mulți, dar este foarte dăunătoare. Un sfert de 
oră mai devreme este suficient. 


Muitų elevi (şi părinţii lor) spun că au învăţat foarte mult, dar 
la examene primesc note mici. Sunt două probleme distincte, deşi 
legate între ele: învățarea pentru examen şi priceperea de a 
formula răspunsuri. Sunt elevi care nu folosesc mai mult de o 
treime din cã ştiu. Numai după ce au răspuns îşi aduc aminte că 
lucruri pe care le ştiau dar nu le-au spus. 

in sală şi aştepţi să vină subiectele, fă respiraţii 
> şi relaxare (vezi A.I) pentru a induce undele alfa pe 
are să le menţii tot timpul examenului. 


Deşi pare puţin ciudat, dacă ai la tine materialele după care 
te-ai pregătit îţi va da un sentiment de siguranță. Asta nu înseamnă 
să încerci să le foloseşti în timpul examenului! 


b. Atenţie la cerinţe! 


O emoție specială o produce deschiderea plicului cu subiecte 
şi scrierea lor pe tablă. Rezultatul la examen depinde, în mare 
măsură, de modul în care ici contact cu subiectele. Dacă te sperii 
de la început de probleme. pierzi prin abandon”. Abţine-te să faci 
aprecieri imediate asupra gradului de dificultate al subiectelor şi 
asupra rezultatelor pe care le vei obţine. Nu-ţi distrage atenţia 
gândindu-te la ce notă vei primi, ce vor spune profesorii, părinţii 
sau colegii. Nu te teme: dacă te temi că vei lua o notă mică, dacă 
ji du de une. vei da răspunsuri greşite. 
Teama paralizează activitatea creierului şi scade performanțele 
memoriei. 


l: 


ste teamă că vor râde cel 


După ce emoțiile din primul moment s-au mai domolit, citeşte 
TOATE cerinţele cu foarte mare atenţie şi în întregime. Fii atent 
atât la cerinţe, cât şi la recomandări. Mulţi ies din examen şi apoi, 
când discută cu ceilalţi, rămân înmărmuriţi: „S-a cerut şi asta?”. 

Citeşte cu atenţie toate instrucţiunile și fiecare întrebare în 
parte, astfel încât să înţelegi foarte clar ce se cere şi ce nu se cere 
la fiecare punct. Foloseşte circa 10 minute înainte de a te apuca de 
scris pentru a analiza cu atenţie toate cerințele. Mulţi elevi fac 
greşeli „prosteşti”. Tocmai de aceea nu te grăbi cu răspunsurile; 
trebuie să începi să scrii doar atunci când eşti pe deplin lămurit în 
privinţa cerințelor. 

După ce ai citit şi, eventual, ai transcris cerinţele, linişteşte-te 
făcând o pauză de câteva minute. Chiar dacă te grăbeşti (sau poate 
cu atât mai mult atunci), fă astfel de pauze înainte de a te apuca să 
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răspunzi. Înainte de a te apuca de fiecare cerinţă în parte, tă, de 
asemenea, O scurta pauză (unu-două minute). 


c. Repartizează judicios timpul! 


În cazul examenelor :u timp limitat, deci trebuie să lucrezi 
relativ repede. Stabileste ti un ritm de lucru. Lucrează rapid, dar 
nu te pripi, astfel încât să nu intri în criză de timp — atunci nu te 
vei mai putea concentra: graba şi nelinişiea duc în mod inevitabil 
la greşeli. 

Este foarte util să iepartizezi timpul pe subicete proporțional 
cu punctajul acordat. Nu risipi prea mult ump cu subiectele 


uşoare, dar nici cu cele grele. Dacă, de exemplu, se dau -> 
probleme cu câte 3 puncte fiecare, iar timpul ge lucru este de 
ore, alocă-l proporţional, circa 45 de minute pentru lecaie 
problemă şi 15 minute pentru fiecare cerinţă (restul timpului este 
ca rezervă şi pentru verificări). Este mult mai bine să iei punctajul 
maxim posibil la fiecare cerință, decât să iei nota 10 la o problema 
şi 5 (sau 2) la celelalte. 

Este bine să notezi timpul alocat şi ora la care trebuie să 
termini de răspuns la fiecare întrebare. Urmăreşte ceasul şi 
încadrează-te în limitele pe care ți le-ai fixat de la început. Dacă a 
expirat timpul alocat unui răspuns, opreşte-te şi treci la următorul. 
Două întrebări rezolvate pe jumătate vor primi un punctaj mii 
mare decât una rezolvată complet! 

Nu folosi mai mult timp pentru subiectul pe care îl ştii mai 
bine, căci oricum nu poţi să iei mai mult de zece la el Şi nu ți se 
trec puncte de la el la altul nerezolvat! În baremul de corectare se 
dau puncte pentru fiecare cerință (este un punctaj maxim), iar 
punctele se alocă proporțional cu cât ai rezolvat. 

Nu te entuziasma în fața subiectelor uşoare şi nu te descuraja 
în faţa celor dificile. În general, un subiect care este uşor pentru 
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tine va fi uşor şi pentru ceilalți concurenţi, iar un subiect dificil 
pentru tine este dificil pentru toţi; ceea ce contează este să iei cât 
mai multe puncte la fiecare. 

Dacă o cerinţă îţi este neclară, noteaz-o şi revino la ea ulterior. 
Nu pierde prea mult timp cu întrebările dificile, rezolvă-le mai 
întâi pe acelea pe care le stăpâneşti mai bine (ceea ce constituie un 
fel de „încălzire”), iar apoi celelalte vor deveni mai uşor 
abordabile. Nu trebuie să pierzi însă prea mult timp nici cu 
cerinţele uşoare, care, de altfel, nici nu se punctează prea mult. 

Nu lăsa neabordat nici un subpunct al vreunei probleme. 
Chiar dacă primeşti numai 0,25 puncte la un subiect la care ai 
făcut ceva, este mult mai mult decât zero, iar adesea 0,25 puncte 
pot însemna trecerea sau picarea unui examen, iar în cazul unui 
concurs (olimpiadă) te pot duce multe locuri în faţa celorlalți. 

Rezervă circa 15 minute pentru controlul final. 


d. Scrie numai ce este important! 


Înainte să te apuci de rezolvarea unui subiect, schițează toate 
răspunsurile notând punctele cheie. Pentru fiecare cerință, notează 
ideile principale şi detaliile importante pe care să le introduci apoi 
într-o schemă sumară. Alocă cel puţin un sfert din timpul destinat 
lucrării pentru a-ți planifica şi întocmi schema. Notează mai întâi 
pe ciornă, ceea ce vrei să tratezi, aşa cum îţi vin ideile în minte, 
apoi numerotează-le în ordinea care vrei să apară în lucrare. 
Numai apoi treci să scrii efectiv lucrarea. Nu trebuie să înlocuieşti 
însă foaia de lucrare cu ciorna încercând să scrii astfel! totul de 
două ori. 

Făcând chiar de la început o schemă pentru fiecare subiect, 
vei face ca răspunsurile să se înlănţuie logic, în loc să prezinţi o 
amestecătură de informaţii, şi îţi va permite să integrezi 
răspunsurile fără să repeţi anumite lucruri. În acelaşi timp, 


planifici subconştientul să lucreze chiar în timp ce scrii, ceea ce va 
avea ca rezultat apariţia unor noi idei în legătură cu temele 
respective. 

Dacă intri în criză de timp, notează numai ideile principale. 
De foarte multe ori se poate tăia circa 50% din ce ai scris fără ca 
să se modifice nota! Adesea, o schemă clară făcută pe o pagină se 
punctează tot atât de mult cât o prezentare de 3-4 pagini. 

Unii se apucă să scrie câte ceva din fiecare subiect lăsând câte 
un spaţiu pentru fiecare, „alergând” astfel de la un subiect la altul. 
În acest mod nu se poate asigura coerenţa internă a fiecărui 
raționament. 

Trebuie să ştii că nu obţii nici un punct dacă te învârteşti în 
jurul subiectului. Concentrează-te asupra lucrurilor esenţiale! 
Evită digresiunile (îndepărtarea de subiect)! Ele sunt consuma- 
toare de timp şi nu aduc puncte în plus la notare. Nu trebuie să 
arăţi ce mult ştii în plus! 

Fii foarte atent să argumentezi ideile expuse! Orice afirmaţie 
trebuie justificată cu argumente satisfăcătoare. În acest fel, 
lucrarea nu va avea aspectul unei telegrame. 

Ai grijă să serii CITEŢ! Profesorul care nu îţi înţelege bine 
scrisul, cu atât mai puţin îţi va înțelege ideile și le va nota în 
consecinţă. Nu trebuie însă să te chinui să scrii acum frumos 
deoarece nu mai poţi să te concentrezi la fel de bine asupra 
conţinutului. Dacă profesorii sau cei din jur îți spun că ai un scris 
ilizibil, trebuie să faci din timp exerciții pentru restructurarea 
scrisului. 

În cazul exerciţiilor şi problemelor, verifică fiecare operație, 
chiar şi pe cele simple, imediat după ce ai efectuat-o. Aceasta este 
o etapă obligatorie şi durează mult mai puţin decât să cauţi o 
eventuală greşeală după ce ai rezolvat problema. La sfârşit. 


verifică rezolvarea întregii probleme 


Dacă o problemă ţi se pare rea, aceasta este fie pentru 

o înţelegi bine, fie pentru că, electiv. nu ştii să o rezolvi. sli 

a nu poți să rezolvi o problemă dacă nu o întelegi bine. moan 
să notezi care sunt informațiile care lipsesc, datele care îti sunt 
necesare pentru a rezolva problema. Ele constituie legătura între 
datele problemei şi necunoscuta ei. Dacă reformulezı cerinţ 
problemei folosind alte cuvinte, asta demonstrează că ai înteles- i 
Încearcă să faci un desen sau o schemă spaţială recurgând lu 
imaginaţie; aceasta te ajută nu numai la înțelegere, dar şi la 
rezolvarea problemei. Desenul, simbolurile. simpla reprezentare 
grafică, îţi permit să manevrezi mai uşor anumite notiuni deoarce 
atunci asociaţiile apar mai clare. Aşa învață elevii în clasele 
primare să rezolve problemele de matematică (metoda figurativă) 

| „După ce ui terminat, verifică complet toate răspunsurile! Vei 
găsi eventuale scăpări, erori de calcul, exprimări stângace. 
Nu părăsi sala de examen înainte de expirarea timpului alocat! 


4. După examen! “ 


Notarea are rolul de a determina ceea ce cunoşti ȘI, în funcţie 
de rezultate, să stabilească sarcinile viitoare (feed-back), de juecs 
după examen, confruntă răspunsurile tale cu întrebările şi iesea 
să înţelegi punctajul acordat pentru fiecare subiect, unde şi ce ai 
greşit, cum ai reformula acum răspunsul. Analizându-ţi greşelile. 
poți să descoperi eventualele erori în stilul tău de a mi pe care 
să le remediezi din timp. astfel încât să nu mai faci aceleaşi greşeli 
şi pe vitor. Din fiecare examen trebuie să înveți câte ceva, de 
aceea e bine să participi la cât mai multe (de exemplu, la 
olimpiadele școlare). 


Dacă ai avut eşec la un examen. nu da vina pe ghinion. Cel 
care dă vina pe ghinion este asemenea unui copil imatur care caută 


compasiune. Modul în care gândeşu atunci când pierzi va 
determina cât mii trebuie să aştepţi până vei câștiga. Toţi oamenii 
se confruntă şi cu înfrângeri, greutăţi, necazuri, dar, în timp ce 
omul de succes învaţă o lectie din fiecare înfrângere şi porneşte 
mai departe, cei cu caracter mai Slab ajung să cedeze psihic şi 
rămân zdrobiţi după unele evenimente cu implicaţii dureroase. 

Când ai un eşec poţi să câştigi doar dacă înveţi ceva de pe 
urma lui. Cei care îşi atribuie insuccesul unor factori 
insurmontabili, cum ar fı capacitățile lor intelectuale reduse, vor 
avea realizări slabe şi vor îi mai puţin perseverenţi; cei care îşi 
atribuie eşecul unor factori versatili („nu am învăţat suficient”) 
vor reuşi mal binc pe viitor. 


Dacă urmează un ali examen, nu mai pierde timpul la discuţii 
cu colegii, nu te mai frământa, nu mai încerca să afli ce au făcut 
ceilalți: ce a fost a fost. Acum trebuie să te gândeşti la următorul 
ŞI, înainte de asta, trebuie să te odihneşti şi să te recreezi. 

Trebuie să te îndepărtezi cât mai mult de obiectul la care ai 
dat examen. Acum este nevoie de trăiri şi impresii mai puternice 
ca să „te rupi” de obiectul respectiv. În ziua dinaintea examenului 
următor te odihneşti. Seara te uiţi o oră-două pe conspecte. 


SUCCES ! 
Notă: 


- Autorii au deja în pregătire o nouă ediţie care urmăreşte Să 
dezvolte temele din prezenta. Pentru observaţii şi sugestii, puteţi scrie 
pe adresa editurii. 

- Pentru comenzi (Cartea prin poştă”) contactati librăria Orfeu 
rel. 021-3137300 
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